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Çocuklar için kış hastalıklarında 
destek ve alternatif tedaviler 
Çocukların kış hastalıklarıyla doğal ve 
etkili bir şekilde mücadele etmelerini 
sağlayacak tüm yöntemler... 
Hamileliğin hangi döneminde 
hangi egzersizler yapılmalı? 
Doğum doktorunuzu nasıl 
seçebilirsiniz? 

Doktor seçiminde merak edilenler... 


Tavuk eti ve yumurta tüketimine 
dair merak edilenler 

Tavuk eti ve yumurta tüketiminin önemi 
ve tüketime dair püf noktalar... 
Çocuk kişiliği anneden, 
karakteri babadan alıyor 

Sağlıklı kişilik ve karakter gelişimi 
için dikkat edilmesi gerekenler ve 

bu noktada anne-babalara düşen 
görevler. 

Bebeğimle geziyorum 

Bebeğiyle gezen anne-babalara 
öneriler... 
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Mümkün olduğunca 
DOGAL... 


Her nedense bu yıl soğuk, karanlık ve yağmurlu havalar ruh halimi hiç 
olumsuz etkilemiyor. Havalar kötü de olsa içimden geçirdiğim tüm sözler 
olumlu oldukça ben de mutlu hissediyorum. Size de tavsiye ediyorum, 
sadece pozitif düşüncelerle adeta kendinizi ödüllendirebilirsiniz. Elbette 
diliyorum ki, bu yeni yılda hem bireysel olarak hem de ülke olarak başa 
çıkmakta zorlanacağımız sorunlar çıkmasın karşımıza... 


Soğuk havaların ruh halimizi etkilememesini sağlayabiliyoruz belki, ama 
bulaşıcı kış hastalıklarının önüne geçemeyebiliyoruz. Ve maalesef kapalı 
okul veya ofis ortamları en çok da soğuk kış günlerinde hastalıkların 
artmasında ve hızlıca bulaşmasında en büyük etken... Çocuklarımız 

da bu durumdan fazlasıyla nasibini alıyor. Sık sık hastalanıyorlar, 
öksürüyorlar ve belki de defalarca antibiyotik almak zorunda kalıyorlar. 
Kış boyunca diğer ilaçlardan kutularca tüketmek de cabası... Anne- 
baba olarak bu durum hepimiz için çok zor. Küçük canlarımızın 
sorumluluğu adına ilaç tedavisine hemen başlamak zorunda kalıyoruz 
veya bedenlerine günlerce ilaç yüklüyoruz. İşte bu vicdan azabını bir 
nebze olsun azaltabilmek adına biz de bu ay uzmanlara; çok elzem 

bir durum olmadıkça soğuk algınlığı, öksürük ve boğaz ağrısı gibi 

kış hastalıklarında ilaca destek veya alternatif doğal tedavilerin neler 
olabileceğini sorduk. Bolca öneri bulacağınız kapak haberimizi, hepinizin 
ilgiyle okuyacağını düşünüyorum. 

Sosyal medyada bebeğiyle veya çocuğuyla sık sık gezen anne-babaları 
görünce çok hoşuma gidiyor. Bazen fotoğraflarının altına yazdıkları 

“Her şeye rağmen gezmek güzel” tadındaki küçük hikayeler, bu ayki 
“Bebeğimle Geziyorum” haberimizin esin kaynağı oldu. 

Ve daha fazlası için sayfalarımızı hemen çevirmeye başlayın. 


Kendinize ve ilimize çak iyi balam 
Suvgiyle kalın 
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TURKUVAZ HABERLEŞME VE YAYINCILIK A.Ş. 


GENEL MÜDÜR YASEMİN GEBEŞ 
TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ TUNCEL SUNAR 
YAYIN DİREKTÖRÜ ASLIHAN SARP İŞMAN 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ ZUHAL EYÜBOĞLU (zuhal.eyuboglu©bebegimvebiz.com.tr) 
GÖRSEL YÖNETMEN MİNE ÜNAL YILDIRIM (mine.unal©bebegimvebiz.com.ir) 


YAZI İŞLERİ 
AYTÜLİKE KESKİN / EDİTÖR (aytulike.keskin©bebegimvebiz.com.ir) 
MELİKE YILDIRIM / EDİTÖR (melike.yildirim ©bebegimvebiz.com tr) 


FOTOĞRAF EDİTÖRÜ CANAN YETİŞTİ SATKIN 
FOTOĞRAFLAR DENİZ DOĞAN, KORAY IŞIK 
KATKIDA BULUNANLAR 


İBRAHİM SARI, IRYNA OKUR, DR. HAKAN ÇOKER, PROF. DR. HÜSNÜ GÖRGEN, 
PEDAGOG BELGİN TEMUR, DENİZ İYİDOĞAN, NİL GÜN, ZEYNEP TURAN 


SORUMLU YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ VE İNTERNET YAYIN SORUMLUSU ŞEFİK ÇALIK 
GENEL MÜDÜR YARDIMCISI YONCA ERTÜRK ÖZEREN 
PAZARLAMA VE İŞ GELİŞTİRME MÜDÜRÜ DERYA CANAN SÜTER 
ÜRETİM TAKİP MÜDÜRÜ EYÜP ÇURLU 
PAZARLAMA VE İŞ GELİŞTİRME UZMANI ZEYNEP DOĞAN GRAFİKER FİLİZ MORAY 


REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜR YARDIMCISI SEMA TEKER 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EBRU KAÇAR GİRGİÇ 


REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EMEL ÖZEN 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ MEHMET PEHLİVAN 


REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ SİNEM ATAK 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ FİLİZ ÖZKAN GÜNAY 


REKLAM REZERVASYON 
TEL: (0212) 354 33 61/63/65 (FAX: (0212) 354 33 75 
BÖLGELER REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYNUR GÜKCAN 
ANKARA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYŞE ALTUN 
EGE REKLAM SATIŞ MÜDÜRÜ ŞEBNEM AKDENİZ 
ADANA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ GÜNEY YILMAZ 


BURBERRY 


TURKUVAZ GRUBU HİZMETLERİ 
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BAŞKANI SİNAN KÖKSAL 


Bebeğim ve Biz Dergisi'nin imtiyaz ve yayın hakkı Turkuvaz Haberleşme 
ve Yayıncılık A.Ş.'ye aittir. BEBEĞİM VE BİZ Turkuvaz dergisinde, yayınlanan ilanların 
sorumluluğu ilan sahiplerine aittir. 
Yazışma: Turkuvaz Dergi Grubu, Barbaros Bulvarı Cam Han, Balmumcu, 
No: 153 34349-Beşiktaş/İstanbul Turkuvaz Dergi Tel: Santral no: (0 212) 354 47 65 
Yayın Türü: Yerel, Süreli F İP üyesidir. 
Yönetim Yeri: Barbaros Bulvarı, Cam Han, 
No: 153 80700 Beşiktaş/İstanbul 
ABONE OPERASYON MÜDÜRÜ Yayıncı: ERİNZ HAİSEEÇM ve Yayıncılık A.Ş 
UFUK KOCAOĞLU Mei Genel Müdürü: MEME KAMILOĞLU 
W /TurkuvazMedyaAboneHizmetleri Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A.Ş. 
#©TurkuvazAbone Basımcı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 


Çağrı Merkezi: 444 88 81 Basıldığı yer: Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 Sancaktepe 
abone©turkuvazabone.com 


İstanbul Tel: (0216) 585 90 00 
www.turkuvazabone.com Dergi İşletme Müdürü: HAKAN DEMİRCİ 
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Daralan Küçük Vampir Taşınıyor 
Gençlerin küskün içsesini, biriken Anton'un küçük bir vampir arkadaş 
kaygılarını, kimi öfkeli kimi cesur çıkışlarını edindiğini anne-babası bilmiyor. Rüdiger 
küçük bir Anadolu kentinin yoksul alışılmışın dışında sevimli mi sevimli bir 
mahallesinde buluşturan yazar, hayatın vampir üstelik. Vampirlerle ilgili öyküleri 
yürek burkan zor yanlarını dillendirirken elinden düşürmeyen Anton ile karanlıktan 
iletişim ve anlayışa tutunuyor. Benzer korkan sevimli vampir Rüdiger'in sıra 
koşulların sıradan insanlar üzerindeki dışı dostluğu çocukları bambaşka bir 
farklı etkilerini gerçeklikle aktarıyor. yolculuğa götürecek. 
Yazar: Mine Soysal / Günışığı Kitaplığı Yazar: Angela Sommer-Bodenburg / 
Hep Kitap 


YETER & REYNOLDS 


Mış gibi Böcek Atlası 


Resim yapmak Ramon'a mutluluk verirdi. Bu kitap; dünyanın kendi küçük, anlamı 

Sınırsız hayal gücü kalemin beyaz bir büyük canlıları “böcekler"le tanışmak ve 

sayfayla buluştuğu an coşarcasına harekete yeryüzünün en uzak noktalarına kadar 
geçerdi. Ancak ağabeyi yüzünden bu 
coşkusu bitiverdi, artık çizemiyor, hep 

mükemmeli arıyordu. Peki Ramon tekrar 

resim yapabilecek miydi? Yaratıcı 
gücünü kim ateşleyecekti? 
Yazar: Peter H. Reynolds / Altın Kitaplar 


çocuklar için yazıldı. Ayrıca kitapta yer 

alan dev harita ve böcek çıkartmalarıyla 
böceklerin ülkelerini haritada bulup 
işaretlemek işin en eğlenceli kısmı! 
Yazar: Fatih Dikmen / Taze Kitap 
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V fikirdenk.com 


Alışveriş seven 
anneler için... 


Anne olduktan sonra kurumsal 

iş hayatını bırakıp blog yazmaya 
başlayan ve bu vesile ile tanışan 
girişimci iki kadın Sena Baran 

ve İrem Erdilek... Birkaç yıl 

önce açtıkları Fikirdenk sitesi ile 
annelere alışveriş konusunda 
rehber oluyorlar. Fikirdenk, sizin ve 
bebeğinizin/çocuğunuzun ihtiyaç 
duyacağı her şeyin listelendiği ve 
karşılaştırıldığı bir site. Kullanıcı 
yorumları da alışveriş sırasında 
annelere yol gösteriyor. 


X 


V yumurtaliekmek.com 
Çocuktan al haberi! 


yumurtaliekmek.com 6-14 yaş 
çocuklar için özel dizayn edilen 

bir haber sitesi. Güncel haberlerin 
çocukların algısına uygun bir 
şekilde derlenerek sunulduğu 
yumurtaliekmek.com internet 
ortamındaki bilgi kirliliğini, editörleri 
ve danışman eğitmenleri ile kontrol 
altına alarak haberleri yeni bir 
anlatımla yorumluyorlar. 
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HAZIRLAYAN: AYTÜLİKE KESKİN 


Yenidoğan) 
islak Pamuk Mendilleri 


Annelerimizi dinledik, 
onlar için en iyisini ürettik. 


Bebek saflığında, 
kalitesi doğallığında! 


Kız ve erkek bebeklerimizin alt değiştirme ritüelleri farklıdır. 


Kız bebeklerimizde; Erkek bebeklerimizde; 
idrar yolu enfeksiyonu bebeğinizin ön tarafını 
riskini azaltmak için baby&me Islak 
alt temizliğini mutlaka Pamuk Mendil ile temizleyin. 
önden arkaya Sonra bacaklarından kaldırarak İPamuk| | Saf Su| 
doğru yapın. poposunu temizleyin. 


O 


Yenidoğan Kız ve erkek bebeklerin Otomatik 
bebeğinizin alt değiştirme yöntemleri kapak açma 
cildi ile uyumlu farklı olduğu için düğmesi, 
pH değeri. 2 ayrı paket. 


Kız mendil ürünlerinde 
alt değiştirme örtüsü, 
erkek mendil ürünlerinde 
ani kaçırmalara karşı 
pipiped hediye. 


Paraben, alkol, sabun, 
parfüm ve boya maddesi 
içermeyen özel formül. 


Doğal pamuk ve 
saf sudan üretim. 


yi çi ii a ea ami a ya 


Alkol, 
boya maddesi, 
sabun, parfüm 

içermez. 


k 

D tolojik 
Bebeklerimize hak ettikleri hassaslığı gösterip, onlara tam hijyen sağlayan Deklareler alen 
baby&me Yenidoğan Islak Pamuk Mendillerini siz de dilediğiniz her yerde ciltler üzerinde NX V ; 


test edilmiştir. 
gönül rahatlığıyla kullanabilirsiniz. 


0216 3251111 | ebebek.com elelelele)'4 


Anne ilgisi, uzman bilgisi 


AN sorur cevap AN N E 


Kadın Sağlığı ve Doğum Uzmanı 
Prof. Dr. Hüsnü Görgen hamilelik, 
doğum ve doğum sonrası ile ilgili 
sorularınızı yanıtlıyor. 


BÖBREK TAŞI DÜŞÜRMEK 
BEBEK İÇİN ZARARLI MI? 


Şu an 3 aylık hamileyim ve böbrek 
taşım var. Hamile kalmadan önce bir 
tanesini düşürmüştüm. Şu an bir tanesi 
duruyor. Acaba hamilelik sırasında onu da 
düşürürsem bebeğime zarar verir mi? 
- Hale Bıyık / Ankara 


Hamilelik sırasında böbreklerde hem 

yapısal hem de fonksiyonel fizyolojik 
değişiklikler oluşur. Hamilelerde rahmin 
büyümesi ve bebeğin böbrek yollarına baskı 


m BEBEĞİN HAREKETLERİ CİNSİYETLE 


gelen hormonal değişiklikler nedeniyle ” “.ü Pi . 
hamileliğin ilerlemesi ile birlikte idrar LGİLİ IPUGU VERİR MI? 
yollarında bası olur ve bu yollarda genişleme 
olur. Hamilelerde üriner sistem taşlarında 

en sık görülen belirti ağrıdır. Bulantı-kusma 


3 aylık hamileyim ve bebeğimin karnımdaki hareketlerini 
hissetmeye başladım. Benimle aynı aylarda hamile 
olan arkadaşım, henüz bebeğinin hareketlerini hissetmeye 


ağrıya eşlik eder. Bulantı-kusma, hamileliğin başlamadığını söyledi. Çevremden erkek bebeklerin kızlara göre 
özellikle ilk 3 ayında görülen hamilelik daha erken dönemde hareketlendiğini söylüyorlar. Ultrasonda 
bulantıları ile karıştırılmamalıdır. Taşa bağlı cinsiyeti daha belli olmadı. Acaba bu tahminlere göre bebeğimin 
görülen bulantı kusmaya kolik tarzındaki ağrı erkek olma ihtimali doğru mudur? - Sevtap Duman / İst. 

mutlaka eşlik eder. Taşa bağlı gelişen böbrek Anne adayı tarafında bebek hareketleri 18-20. 

ağrısı ve enfeksiyon riski erken doğum, haftalarda hissedilmeye başlar. Bebek anne karnında 
suların erken gelmesi gibi sorunlara neden uyku ve uyanıklık durumları geçirir. Bebek uykuda iken hiç 


oynamaz veya az oynayabilir. Bu nedenle zaman zaman 
bebeğin hareketinin hissedilmediği dönemlerin olması 
doğaldır. Ayrıca anne adayının gün içerisinde çalışma 
temposunda bebek hareketlerini fark etmediği durumlarda 
olur. Akşam ve istirahatte iken daha fazla hareket hissedilir. 
Doğal yollarla hamile kalan çiftlerde bebeğin cinsiyetini 


olabilir. Ürolog ve Kadın Sağlığı doktoru 
birlikte hastayı değerlendirmelidir. Hamilelikte 
taşların yüzde 70'e yakını kendiliğinden 
düşebilir. Ağızdan alınan ağrı kesiciler ve 

bol su içilmesi önerilir. İdrar yolu enfeksiyon 


varlığını tanımak için idrar kültürü yapılmalıdır. önceden tayin edecek bilimsel bir yöntem bulunmaz. 
Deneyimli üroloji ekibi tarafından idrar Ultrasonografi ile genellikle bebeğin cinsiyeti 14. haftadan 
yollarına katater konulması ve üreteroskopi sonra belirlenebilir. Doğanın dengesinin korunması 

ile taşın alınması gerekebilir. açısından kız çocuklarıyla erkek çocukları hemen hemen 


birbirine eşittir. Bebek hareketleri cinsiyeti belirlemez. 
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A sar eva çoc U K 


Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Senem Esen 
sorularınızı yanıtlıyor. 


YÜRÜYÜSÜ NEDEN FARKLI OLABİLİR? 


9 aylık yürümeye başlayan kızım 1 yaşına girdi ve bir çocuk doktoru tarafından değerlendirilmelidir. 
bacakları açık yürüyor. Görenler hemen bezi büyük mü Ülkemizde, kalça çıkığı olarak bilinen gelişimsel 
diyorlar. 10.5 aylıkken doktora götürdük röntgen çekti ve kalça displazisi, 4 aya kadar yapılan ultrasonografik 
hiçbir sorun olmadığını zamanla düzeleceğini söyledi. Fakat © tarama yöntemi ile saptanabilir bu sayede ilerleyen 
2 ay geçti, hala durum aynı. Kilolu bir bebekti ve erken dönemlerdeki yürüyüş ve eklem bozukluklarının 
yürüyünce denge için herhalde bacağını açıyor diyorduk, önüne geçilebilir. Bu taramanın yapılamadığı 
ama düzelmeyince çok endişelenmeye başladım. Ne 


bebeklerde ilerleyen aylarda röntgen ile kalça 
yapmalıyım? - Asuman Toprak / Bursa 


çıkığı değerlendirilir. Bir diğer önemli hastalık 
Bebeklerde 18 aya kadar değişik yürüme şekilleri ( raşitizm dediğimiz kalsiyum fosfor metabolizma 


görülebilir. Özellikle yürümeye yeni başlayan bozukluğudur. Bu hastalığı olan çocuklarda “O” 
bebeklerde ilk birkaç ay bacakları açarak, dışa veya (o bacak olarak tarif edilen, bacaklarda eğrilik ve 
içe basarak yürüme görülebilir. Bununla birlikte yürüme bozukluğu görülür. Bu açıdan doktorun 
çocuğunuzun muayenesi çok önemlidir mutlaka uygun gördüğü tetkiklerin yapılması faydalı olabilir. 


ÖKSÜRÜKLERİ GEÇMİYOR... 


Merhabalar 3 yaşındaki kızımın öksürüğü bir türlü geçmiyor. Antibiyotik 

içerken iyi geçiyor antibiyotik bitiyor, bittikten iki gün sonra yavaş 
yavaş yine başlıyor öksürüğü ve bu artarak devam ediyor. Tekrar doktora 
götürüyoruz, doktor yine aynı şeyi söylüyor. Bu durum 4 aydır böyle. Ne 
yapabilirim? - Suna Köstek / İst. 


C Çocukluk çağında tekrarlayan üst solunum yolu enfeksiyonlari 
çok sık karşılaştığımız bir sorundur. Bu sorunun altında yatan 


hazırlayıcı ve tetikleyici faktörlerin titizlikle irdelenmesi gerekir. Her 


hasta için klinik gidişat kla birlikt kk : i P i 
Li gidişat aynı olmamakla birlikte en sık karşımıza ALERJİK ÇOCUĞUMA GRIP 


ler adenoid vegetasyon (geniz eti büyümesi) , solunum : 
yolu alerjileri, bağışıklık sisteminin birtakım yetersizliklerle giden : ASISI YAPTIRMALI MIYIM? 
klinik tabloları ve ev ortamında sigara içilmesidir. Aile ile yapılan : > 

detaylı bir görüşme ile olası risk faktörlerinin saptanması tanıya : Merhaba, 5.5 yaşındaki oğlumda yabani 
giden birinci basamağı oluşturur. Örneğin; çocuğunuzun yaşadığı z ot alerjisi çıktı. Alerji uzmanımız grip aşısı 
ev ortamı, muhtemel alerjenler ile teması, öksürük ve diğer li li el Bir ii ER İm 
semptomları şiddetlendiren veya azaltan etkenler, kreş/yuvaya Kli rumi. Şeyla Akdağ / İsi: 

gidip gitmediği, okula giden diğer kardeşlerin varlığı, anne sütü 
ile ne kadar süre beslendiği, evde sigara teması ve pasif sigara 
içiminin sorgulanması çocuğunuzun sık enfeksiyon geçirmesinin 
altında yatan nedenlere yönelik değerli ipuçları içerebilir. Detaylı 


Grip aşısının yapılmaması gereken 
birkaç özel durum vardır. Şiddetli 
yumurta alerjisi, 6 aydan küçük bebekler, 

orta ve ağır şiddetteki ateşli hastalıklar 


bir fizik muayene ile anormal bulguların kaydedilmesinin ardından : en önemli kontraendikasyonları oluşturur. 
yardımcı tetkiklerin her hasta için özel olarak değerlendirilmesi ve i Yumurta dışındaki alerji durumlarında 
tanıya yönelik tedavilerin başlanması mümkün olur. N grip aşısı yapılabilir. 
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Medicine Hospital'e teşekkür ederiz. 


KORKMAZ (45) 


KECİ ARA 'PEEK Kaplama. 


Ye a Sa Ke) No COPY 


— soru cevap TERAPİ 


çocuğunuzla, kendinizle veya evliliğinizle 
ilgili sorularınızı cevaplıyor. 


OĞLUMDAN NASIL AYRILACAĞIM? 


1 yaşında hir oğlum var ve şimdiye kadar hiç 

ayrılmadık. 2 yıllık ücretsiz iznimin sonunda en uygun 
şekilde işe başlamam için evde nasıl zaman geçirmeliyiz? 
Ona nasıl yaklaşmalıyım? - Fatma Kayıkçı / İst. 
Ç Bebeğinize şefkatle bakabilecek birisini bulduysanız 

ve bebeğiniz bu kişiye yavaş yavaş alıştıysa bu ayrılık 
sürecini hem bebeğiniz hem de siz sağlıkla atlatabilirsiniz. 
Bebeğin anneden ayrılması kadar annenin de bebekten 
ayrılması Zor oluyor. Bebekler de en çok annelerinin 
kaygılarını hissediyorlar ve ortamda bir problem olduğunu 
hissedip ayrılığa daha fazla tepki verebiliyorlar. Bu 
nedenle de tam zamanlı işe başlamadan önce zaman 
zaman ufak ayrılıkların olması ve ara ara bebeğe bundan 
sonra bakım verebilecek kişiye bebeğin bırakılması 
yararlı oluyor. Evde olduğunuz süre içinde mümkün 
olduğunca onun ihtiyaçlarını karşılamaya gayret etmeniz, 


6 aylık hamileyim ve 3 yaşında bir oğlum var. 

Oğlum bir an karnımı seviyor ardından sıkıyor 
ve itiyor. Ona “Yapma, orada kardeşin ver” dememe 
rağmen yapıyor. Ne yapabilirim? - Hacer Fidan / İst. 


Bir kardeşin doğumu bir çocuğun hayatındaki en 
önemli travmalardan biridir. Ve anne-baba eğer 
u süreci iyi yönetmezse kardeşler bazen bir ömür 
oyu birbirlerini kıskanarak ve çatışarak yaşayabilirler. 
Ancak iyi yönetilen kardeş ilişkileri de tam tersi 
olarak çocukların kıskançlık ve rekabet gibi iki önemli 
duyguyu çok iyi öğrenmelerine ve bu duygu ile nasıl 
b 
o 


b 
b 


aş edileceği konusunda güçlenmelerine yardımcı 

u. Öncelikle oğlunuza ona hamile olduğunuz zamanı 
anlatabilirsiniz. Sizin karnınızdayken onu nasıl koruyup, 
nasıl sevdiğinizi söyleyebilirsiniz. Sıranın kardeşine 
geldiğini, şimdi hep birlikte onu korumaya, sevmeye 
hazırlandığınızı anlatabilirsiniz. Ayrıca kardeşi ile ilgili 
tüm duygularını ifade etmesine fırsat vermelisiniz. 
Çocuklar oyunlarında, resimlerinde kendi kaygılarına yer 
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birlikte oyunlar oynayıp eğlenmeniz ve günlük bir rutin 
oluşturmanız, (yemek-banyo-yatma saati gibi) çocuğun 
huzurlu olmasına katkıda bulunacaktır. Ayrıca bu süreçte 
yaşıtlarıyla bir arada olabileceği oyun gruplarına dahil 
etmeniz bebeğinizin erkenden sosyalleşmesi için yararlı 
olacaktır. Ayrıca zaman zaman ailenizden güvendiğiniz 
kişilere kısa sürelerle bebeğinizi bırakmanız bebeğinizin 
siz olmadan da huzurlu olduğunu hissetmesine yardımcı 
olacaktır. Sadece annesiyle vakit geçirmesindense, 
çocuğun annesinin dışında başka kişilerle de ilişkide 
olması, kendisini başka insanlarla da güvenli hissetmesi 
için son derece önemli. Ayrıca baba ile de baş başa 
olmayı deneyimlemesi gerekir. Birçok ailede anne bebeğin 
tüm bakımıyla ilgilendiği için çocuklar baba ile pek baş 
başa kalmazlar. Bu da ileride annenin uygun olmadığı 
zamanlarda baba ile kalmada zorluklara yol açabilir. 


verirler. İyi izleyip duygularını pekiştirmelisiniz. “Galiba 
kardeşini merak ediyorsun; o gelince neler olacak 
diye düşünüyorsun?” gibi geri bildirimler verebilirsiniz. 
Ayrıca kardeşi sayesinde artık biraz daha büyük 

bir aile olacağınızı, oğlunuzun varlığıyla gurur 
duyduğunuzu, ona sahip olduğunuz için çok şanslı 
issettiğinizi, aynı şekilde bir bebek daha geleceği 

için mutlu olduğunuzu söyleyebilirsiniz. Çocuğnuza sık 
sık onun sevgisinin bambaşka olduğunu, ama kardeşi 
henüz bebek olduğu için onun daha fazla ilgiye 
ihtiyacı olduğunu, kendisiyle de bebekken aynı şekilde 
ilgilendiğinizi anlatmalısınız. Kardeş geldiğinde onun 
hayatında nelerin değişeceği ona iyi anlatılmalıdır. 
Başlangıçta ilginin bölüneceği bir gerçektir. Çocuğun 
buna da hazır olması gerekir. Ama zaman içinde 
kendisine de ilginin ve sevginin azalmadığını 
gördükçe rahatlayacaktır. İç dünyasında bir hüzün 
ve öfke oluşmaması adına, çocuğunuza kamınızın 
içindeyken kardeşiyle konuşabileceğini, kardeşinin 
bunu hissedeceğini söylemeniz onu rahatlatabilir. 


DE 


— — İğ A 
NEU: Extra weiche Oualitât i 
e P ii e İl iFp 
R ü : azm | Yer. İm 
a i WASCH LOTION 
r N E GEL 
iFP 
: SEVFENBLAR? İs Pp GP GP 
PUSTEBA ei yaşi 
SHAMPOO : 
i ie» 
ü » FP 
iu - v 
Gali 
Li < k 


N HİPP Babysanft, bebek kadar narin olmayan her şeyden arınmıştır. Alerji riskleri kararlılıkla 
| minimize edilerek uçucu yağlar, paraben, mineral yağlar ve diğer tüm istenmeyen maddelerden 
arındırılmıştır. Değerli organik badem yağı içeren HİPP Babysanft ürünleri cilt tarafından 


/ iyi tolere edilerek hassas bebek cildinin bakım ve korunmasını sağlar. Tüm HİPP Babysanft 
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OZSAYG 


Bebeğimizin fiziksel ihtiyaçlarına ve sağlığına 


özen gösteriyoruz. Peki, ya psikolojik ve ruhsal 


Yazar, Bireysel Gelişim Eğitmeni / 
NİL GÜN 


armağan özsaygısı yüksek kadın ve erkek 

örneği olmaktır. Çünkü çocuklar tavsiyelerle, 
nasihatlerle değil, örneklerle öğrenir. Örneğin; abur 
cuburu, fast food gıdaları sıkça tüketen bir ebeveynin 
çocuğuna sağlıklı gıdalar vermeye çalışmasının hayatta 
bir karşılığı yoktur. Çocuk da abur cubur yemek 
isteyecektir. 
Bir anne, çocuğuyla birlikte Gandhi'nin yanına gider. 
Gandhi'den çocuğuna şeker yemeyi bırakmasını 
söylemesini ister. Gandhi kadına iki hafta sonra 
yeniden gelmesini söyler. Kadın iki hafta sonra 
çocuğuyla birlikte geldiğinde Gandhi, çocuğa “Şeker 
yemeyi bırak” der. Anne kızar, “Evim uzakta. Buraya 
zaten bin bir zorlukla geliyorum. Bu söylediğini 
çocuğuma iki hafta önce de söyleyebilirdin. Niye 
bana bu zahmeti tekrar çektirdin?” diye söylenir. 
“Gandhi kadının gözlerinin içine bakarak, “İki hafta 
önce söyleyemezdim. Çünkü o zaman ben de şeker 
yiyordum” der. 


> ir ebeveynin çocuğuna verebileceği en büyük 


Değerlilik ve yeterlilik duygusu 


Çocukluk dönemi, özellikle ilk altı yıl özsaygının, yani 
değerlilik ve yeterlilik duygusunun temelinin atıldığı ve 
en hızlı geliştiği dönemdir. Daha ileri yaşlarda bunları 
kişinin kendi çabasıyla kazanması ve kalıcı kılması daha 
zordur. Yabancı bir dili çocuklukta öğrenmekle sonradan 
öğrenmek arasındaki fark gibidir. 

Yetişkinlerin özel, iş ve sosyal ilişkilerinde yaşadıkları 
sorunların temelinde Özsaygı düşüklüğü sorunu vardır. 
Ebeveyn olarak rolümüzde başarılı olmak için 
çocuğumuzun özsaygısını nasıl geliştireceğimizi, ona 
büyüdüğünde kendi ayakları üzerinde durabilmeyi, 
kendisiyle ilgili pozitif bakış açısı kazanmayı nasıl 
öğreteceğimizi bilmek zorundayız. 

Onu balıkla beslemek yerine hayat boyu kendisini 
besleyebilmesi için balık tutma becerisini ve 

gücünü kazandırmak, en önemli görevimiz ve 
sorumluluğumuzdur. 
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gelişimine? Ya kendi gelişimimize? 


Başarılı ebeveyn, çocuğunun özsaygısını geliştirmeye 
öncelik veren ebeveyndir 

Çocuğumuzun özsaygısını geliştirmenin dışında 
ebeveyn olarak yaptığımız şeyler, gerçek anlamda hiç 
de önemli değildir. Tüm diğer konular, üzerinde pek 
de üzülmeye değmeyecek ayrıntılardır. Ama özsaygısı 
yeterince gelişmemiş çocuk, bizi üzecek konu 
yaratmada çok usta olur. 


Önce kendi özsaygımızı geliştirelim 


Çocuklarımızın özsaygısını geliştirebilmek için 

öncelikle kendi özsaygımızın gelişkin olması gerekir. 
Bizde olmayan şeyi onlara veremeyiz. Özsaygı, hayat 
başarısının ve doyumunun temel öğesidir. Özsaygımız 
yüksekse yaşamımızın kontrolünün bizde olduğunu 
hissederiz. Yaratıcı ve üretken oluruz. Özsaygımız 
düşükse şüphe, korku ve savunmalarımız bizi tutsak 
kılar. Yüksek Özsaygıya sahip birini tanımak kolaydır. 

O sevecendir, ama hayır demesini bilir. Ne kendisinin 
sömürülmesine izin verir ne başkalarını sömürür. 
Çalışkandır, ama dinlenmesini bilir. Üretkendir, ama 
eğlenmesini bilir. Hayatı dengelidir, ama spontandır. 
Kararlıdır ama esnektir. Bütüne ait olduğunu bilir 

ama bireyselliğinin bilincindedir. Hem kendine 

hem çevresine yararlı bir bireydir. Güçlüdür, ama 
alçakgönüllüdür. Sürekli öğrenmeyi sever. Hayatı sever, 
hayat da onu sever. 

Hepimizin gerçek isteği böyle bir insan olmak değil mi? 
Yaşamdaki başarı, doyum ve hazzın yüzde onbeşi 
kişinin bilgi ve becerisine, yüzde seksenbeşi özsaygıya 
dayanır. Özsaygı bir şans işi değil, emek, çaba ve 
farkındalıkla her insanın özünde var olan potansiyelin 
ortaya çıkmasıyla ulaşılan bir bilinç boyutudur. 

Sağlıklı nesillerin yetişmesini sağlayabilmemiz için 
Homo Novus (Yeni İnsan) köşesinde sizinle bireysel 
gelişimi, bireyin gelişimi konusunu ele almaya devam 
edeceğim. Özsaygı gelişimi ve bireysel gelişim aslında 
bir ve aynı şeydir. 

Sevgiyle hoşça olun. 
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VICKS 


BabyRub 


SEVGİ DOLU DOKUNUŞUNUZLA BİRLİKTE 
BEBEĞİNİZİ NEMLENDİRMEYE, YATIŞTIRMAYA VE RAHATLATMAYA YARDIMCI OLUR 
© 6 ay ve üzeri bebekler için özel olarak geliştirilmiştir 

© Biberiye ve lavanta kokuları içerir 


© Annelerin “92'si Vicks BabyRub'ın bebeklerinin rahatlamasına 
yardımcı olduğunu söylemektedir. 


BEBEĞİNİZLE SİZİ BİRBİRİNİZE BAĞLAYAN ANLARI 
VICKS BABYRUB İLE DAHA DA GÜÇLENDİRİN 


Nesillerdir tanıdığınız Vicks markasının güvencesiyle... 


1. PSG internal study — 200 Alman anneyle gerçekleştirilen çalışma — 2016. 


POLİFENOL (PF) NEDİR? 


Polifenoller, zeytinyağının içinde bulunan doğal antioksidan 
özelliği gösteren bileşenlerdir. Uzun yıllardan beri yapılan 
bilimsel çalışmalara göre polifenoller doğal antioksidandır. 
Natürel sızma zeytinyağının hem olumlu sağlık etkilerini 
geliştirmeye hem de lezzetini artırmaya katkı sağlar. 


Anne ve Bebeklere Özel Natürel Sızma Zeytinyağı, kalitesi 
ve toplam polifenol içeriği korunarak özenle üretilmiştir. 
Yenildiğinde dilde hissedilen acılık ve boğazda hissedilen 
yakıcılık, polifenollerin doğal varlığının bir göstergesi olup 
Anne ve Bebeklere Özel Natürel Sızma Zeytinyağı'nın 
olumlu özellikleridir. 


KALİTESİ ve TOPLAM 

POLİFENOL (PF) İÇERİĞİ KORUNAN 
NATÜREL SIZMA ZEYTİNYAĞI 
NASIL ELDE EDİLİR? 


Kalitesi ve toplam polifenol içeriği korunan natürel sızma 
zeytinyağı elde etmek için aşağıdaki koşulların sağlanması 
gerekmektedir; 


» Zeytin daneleri sağlam ve hasarsız bir şekilde, 
doğru zamanda ve uygun usullerle hasat edilmelidir. 


e Zeytin hiç bekletilmeden en kısa süre içinde sıkılmalıdır. 


s Zeytin, sıkma tesislerinde polifenol ve-diğer kalite 
kriterlerinde azalmaya neden olmayacak koşullarda 
işlenmelidir. 


»* Zeytinyağı, kalite odaklı olarak soğuk sıkım yöntemiyle 
üretilmelidir. 


* Zeytinyağı üretildikten sonra hijyenik koşullarda ve 
18-209C'yi geçmeyen ortamda paslanmaz çelik tankta 
muhafaza edilmelidir. 


“Natürel sızma zeytinyağı Omega -6 ve 
Omega-3 oranı ile anne sütüne benzerlik 
“göstermektedir.” 


Bu bir ilandır. 


ANNE ve BEBEKLERE ÖZEL NATÜREL 
SIZMA ZEYTİNYAĞI'NDAKİ TOPLAM 
POLİFENOL SEVİYESİ NEDİR? 


Zeytinyağı içerisinde bulunan toplam polifenol seviyesi 
gelişmiş analiz yöntemleri ile ölçülebilmektedir. Natürel 
sızma zeytinyağında bulunan toplam polifenol seviyesi 
ortalama 200 ppm civarındayken, Anne ve Bebeklere Özel 
Natürel Sızma Zeytinyağı içerisinde bulunan toplam 
polifenol seviyesi 300 ppm üzerindedir. (ppm: Parts per 
million, milyonda bir birime verilen isimdir (mg/kg)) 


ANNE ve BEBEKLERE ÖZEL 
NATÜREL SIZMA ZEYTİNYAĞININ 
ÖZELLİKLERİ NELERDİR ve NE 
KADAR KULLANILMALIDIR? 


e Serbest asitliği (oleik asit cinsinden) 900,5'in altındadır. 

se Soğuk sıkım yöntemiyle üretilir. 

* 90100 natürel sızma zeytinyağıdır. 

» E vitamini ve Omega-3 yağ asidi içeriği açısından yüksektir. 
e Toplam polifenol seviyesi 300mg/kg üzerindedir. 


Doğumdan sonraki yedinci aydan itibaren bebeğinizin yemek 
ve mamalarına 1 tatlı kaşığı (5 ml) Anne ve Bebeklere Özel 
Natürel Sızma Zeytinyağı ilave ederek bebeğinizin sağlıklı 
beslenmesine katkıda bulunabilirsiniz. Günlük tüketim 
miktarının 4 tatlı kaşığını (yaklaşık 20 ml) geçmemesine 
dikkat edilmelidir. 


4 yaş üzeri çocuk ve hamile /yetişkinlerde günlük yağ ihtiyacı 
70 g'dır. Bu ihtiyacın tümü Anne ve Bebeklere Özel Natürel 
Sızma Zeytinyağı ürününden sağlandığında günlük E vitamini 
ihtiyacı yüksek oranda karşılanmaktadır. 


(100 güründe Omega-3 yağ asidi miktarı -0,8g; 
E vitamini miktarı -35'mg) 


**Ürünümüz, Kristal Alsancak ve Ayvalık fabrika satış 
mağazası, Kristale-ticaret sitesi, Torbalı ve Alsancak 

LA mahzen satış'mağazası, seçili Migros ve Macro Center 
mağazalarında satışa sunulmaktadır. 


Anne ve Bebeklere Özel 
Natürel Sızma Zeytinyağı 


Anne ve Bebeklere Özel Natürel Sızma Zeytinyağı, anneler ve bebekler için kalitesi ve toplam 
polifenol içeriği korunarak soğuk sıkım yöntemiyle özenle üretilmiş 96100 natürel sızma zeytinyağıdır. 


Doğumdan sonraki yedinci aydan itibaren, bebeğinizin yemek ve mamalarına 1 tatlı kaşığı (5 ml) Anne ve Bebeklere 
Özel Natürel Sızma Zeytinyağı ilave ederek, bebeğinizin sağlıklı beslenmesine katkıda bulunabilirsiniz. 


e 
vitamini ve Omega-3 
içeriği zengindir. 


E vitamini 
ve 
Omega-3 
içeriği zengindir. 
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Çocuklar için 
kış hastalıklarında 


DESTEK VE 
ALTERNATİF 
TEDAVİLER 


BOĞAZ AĞRISINA ÖZEL KÜRLER, KRONİK ÖKSÜRÜKLE 
MÜCADELE EDEN TARİFLER, BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ 
GÜÇLENDİREN BİTKİ ÇAYLARI, HASTALIK DÖNEMİNDE 
İŞTAHI KAÇAN ÇOCUKLAR İÇİN LEZZETLİ MENÜLER... 
ÇOCUKLARIN KIŞ HASTALIKLARIYLA DOĞAL VE ETKİLİ 
BİR ŞEKİLDE MÜCADELE ETMELERİNİ SAĞLAYACAK 
TÜM YÖNTEMLERİ BİR ARAYA GETİRDİK. 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 
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avaların soğumasıyla birlikte hastaneler özellikle üst solunum yolu enfeksiyonu geçiren bebek 

ve çocuklarla dolup taşmaya başladı. Antibiyotikler, ateş düşürücüler, vitamin takviyelerinin bile 

tamamen işe yaramadığı kronik öksürükler, boğaz ağrıları ve burun akıntıları pek çok anne-babanın 
kabusu olmuş durumda. Hemen herkesin aklında şöyle bir soru var: İlaçsız ve mümkün olduğunca doğal bir 
şekilde destek tedavilerle hastalıkları alt etimek mümkün mü? Çocukların bitmeyen bu gibi sağlık sorunları için 
neler yapılabilir? Anne babaların en çok merak ettiği bu soruları yönelttiğimiz Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Gülnihal Şarman ve Beslenme ve Diyet Uzmanı Berrin Yiğit'den bağışıklığı güçlendiren beslenme 
yöntemleri ve destek tedavilerle ilgili bilgiler aldık. Ayrıca sağlık sorunlarına ve daha pek çok konuya iyi gelen 
alternatif bir tedavi yöntemine değinmek istedik: Homeopati. Bu yöntem günümüzde, çocuklarda da güvenle 
uygulanıyor. Homeopati ile tedavi yöntemi hakkında sorularımızı ise Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı/ 
Homeopati Uzmanı Dr. Özgün Başaran Kaya'ya sorduk. 
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onu dinlenmeye almaktır. Evde yatak istirahati böylesi 
hastalık durumlarında hastalık sürecini 5-6 güne 
indirebilir. Gözlemlerime dayanarak üst solunum 

yolu enfeksiyonlarında özellikle ilk günlerde evde 
dinlenmenin çok faydalı olduğunu düşünüyorum. 


Yeterli sıvı desteği: En önemli ikinci kural, yeterli sıvı 
desteğinin olmasıdır. Üst solunum yolu enfeksiyonları 
sırasında burun tıkanıklığı ve boğaz şişmesi nedeniyle 
hava ve koku almak zaten zorlaşır. Buna ateş de 
eklenince çocukların iştahı iyice kapanır. Bu durumda 
çocuğa destek olmak üzere şunlar verilebilir: 


Çorbalar: Özellikle çorbalar, ki bunlardan tavuk suyu 
çorbası tavuk suyundaki antiviral özellikler nedeniyle 
faydası kabul görmüş bir besindir. Bunun yanında 
yöresel çorbalarımızdan tarhana çorbası maya 
içermesi ve probiyotik destek vermesi nedeniyle 
hem içmesi kolay hem de besin değeri yüksek bir 
çorbadır. Her türlü kış sebzeleri karıştırılarak veya 
sade olarak, tavuk suyu ile hazırlanıp çocuklara 
verilebilir. Bu arada tavuk suyunun organik, serbest 
dolaşmış bir tavuktan elde edilmiş olması son 
derece önemlidir. Diğer çorbalarımızdan mercimek, 
ezogelin gibi kış çorbaları da hem besleyici hem de 
çocuklarımızın hastalıkları sırasında ortaya çıkan sıvı 
ihtiyaçlarını karşılayacak özelliktedir. 


Meyve suları: Çocuklara meyvenin bütününün 


7 ei verilmesi her zaman için çok daha faydalı olsa da 
UST S0 LU N UM YO LU hastalıklar sırasında iştahsızlık çeken ve yeterli 
besin desteğini alamayan çocuklara taze sıkılmış 


EN FEKSİYO N LARI N DA EVDE sebze ve meyve suları da verilebilir. Örneğin; kış 
meyvelerinden havuç, portakal, mandalina karışımları 
i 1/4 hazırlanabilir. Bunun miktarı günde bir veya iki adet 
DI N LENMEK (OK FAYDALI 150 ml bardağı geçmemelidir. 
, 


- Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Kış çayları: Hastalık sürecinde geleneksel olarak 
Dr. Gülnihal Şarman annelerimizin hazırladığı kış çaylarından içilmesi 
de faydalı olur. Özellikle bu çaylara ılıkken eklenen 

- Rİ balın ve zencefilin üst solunum yollarındaki ödemin 
ilaca alternatif destek çözülmesinde yardımcı olduğu düşünülmektedir. 
tedavi önerileri Ihlamur, zencefil, kuşburnu ve tarçın eklenerek 
Üst solunum yolu enfeksiyonları geçiren çocuklara, yapılan çayla bal birleştirilerek ılık bir içecek alternatifi 
destek tedavileri olarak tanımladığımız farkl olarak sunulabilir. Bu çaylar 2 yaş üzerindeki 
uygulamalar, hem hastalıkları daha hafif atlatmalarına çocuklara günde üç kere birer çay bardağı şeklinde 
yardımcı oluyor hem de hastalık sürecinin nispeten kısa verilebilir. Bal, içerdiği detoksin nedeniyle 1 yaşın 
sürmesini sağlıyor. Destek tedavilerini kendi içerisinde altındaki çocuklara önerilmez. 
a Nemli serin hava: Evde yapılabilecek kolay 
Dinlenme: Ateşli ya da ateşsiz hasta ve halsiz bir yaklaşımlardan bir tanesi de çocuğun bulunduğu 
durumdaki, üst solunum yolu enfeksiyon bulguları ortamdaki havayı kontrol etmektir. Çocuğun yaşı ne 
rastlanan bir çocuk için yapılabilecek en büyük iyilik olursa olsun ortam ısısı çok yüksekse, Isı düşürülerek 
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18-20 derecede sabitlenmelidir. Bunun üzerine çıkan 
sıcaklıklarda üst solunum yolu sıvılarının burun, geniz 
ve bronşlardan kuruyarak atılması zorlaşır. Ortam 
nemini yükseltmek de Isıyı düşürmek kadar etkili bir 
yöntemdir. Ortam nemini yükseltmek için kalorifer 
peteklerine geniş, ıslak, ince ve büyük havlular 
yerleştirilebilir. Bunun için peştamal tarzı ince havlular 
kullanışlıdır. Nemi yükseltmek için yapılabilecek 

bir başka alternatif de çocuğun yatağına bir metre 
uzaklıkta, soğuk buhar makinesi çalıştırmak olabilir. 
Bu makine hastalık boyunca tüm gece düşük bir 
debide çalıştırılmalıdır. 


Burun temizliği: Yine basit, ancak özellikle orta 
kulak iltihabını önlemek için son derece önemli 

olan bir davranış da çocuklara sümkürmeyi 
öğretmektir. Özellikle 3 yaş altı çocukların kulak 
enfeksiyonu geçirmelerinin en önemli nedeni 
enfeksiyon sırasında burunda biriken sümük 
sekresyonunun temizlenememesidir. Gözlemlerime 
göre sümkürebilen çocuklar orta kulak enfeksiyonuna 
neredeyse hiç yakalanmıyorlar. Çocuklara 
sümkürmeyi öğretmenin eğlenceli bir yolu var; evde 
ailece burundan nefes vererek mum söndürme oyunu 
oynamak. Bu oyunda aile fertleri ağızlarından aldıkları 
ve tuttukları nefesi burunlarından hızla üfleyerek bir 
mumluk içindeki mum alevini söndürmeye çalışırlar. 
Eğer bu oyunla çocuk küçük yaşta sümkürmeyi 
öğrenebilirse üst solunum yolu enfeksiyonları 
sırasında iyi bir burun temizliği yaparak kulaklarını 
korumuş olacaktır. 


Tuzlu su: Üsi solunum yolu enfeksiyonlarının 
yumuşatılması ve burundan çekilerek alınması 
çocukları rahatlatır. Tuzlu su doğru bir oranda 
hazırlandığında zaten vücut sekresyonlarına uygun, 
burun içi mukozasına da zarar vermeyen bir sıvıdır. 
Çocukları rahatlatmak için kullanılacak tuzlu su 
damlalar şeklinde steril olarak satılıyor. Kış aylarında 
bebeklerin kuruyan burunlarını yumuşatmak için 
veya virüs nedeniyle nezle olmuş ve burnu tıkanmış 
çocukların burnunu açmak için kullanılabilir. Özellikle 
6 ayın altındaki bebeklerde kullanılacak miktar bir-üç 
damla arasında olmalıdır. 6 aydan sonra yarım tüp 
kullanımı yeterli olur. Tüp sıkıldıktan sonra birkaç 
nefes alınması beklenir, ardından bebeğin burnu 
aspiratör dediğimiz çekici aletle nazik bir şekilde 
temizlenebilir. Bu tedavi günde 4 seferin üzerine 
çıkmamalıdır. Fazlaca yapılması, burundaki ödemi 
tam tersine artırabilir. Uygulamalı izlemek için Klinilk 
Ulus Instagram adresini ziyaret edebilirsiniz. 


Ne zaman doktora 

gitmek gerekir? 

Öncelikle her nezlede çocuğu doktora götürmeye 
gerek yoktur. Nezlenin ilk 3 günü daha ağır seyreder, 
sonrasında durum genelde düzelir. İlk üç gün ateş, 
burun akıntısı ve öksürük varken sonraki günlerde 
ateşin düşmesi beklenir ve çoğunlukla çocuk 
hareketlenir ve aktif hale gelir. Öksürüğü, nezlenin 
burundan itibaren geriye doğru bir yürüyüşü olarak 
tanımlayabiliriz. 

Hastalık ilk günlerde burun ve geniz, sonrasında 
ses telleri civarı daha sonrasında da bronşlara 
hava yollarına kadar iner. Bu seyir esnasında burun 
tıkanıklığı, genizde dolgunluk, yutma güçlüğü, boğaz 
ağrısı, ses kısıklığı ve öksürük olması virüsün Üst 
solunum yolundaki yürüyüşüyle ilgilidir. Hastalığın 
3-5. günlerinde öksürük normaldir; hatta bazen 
hastalık direkt öksürükle de başlayabilir bazen de 
ateşle başlayıp sonradan yukarıda sayılan bulgular 
birden ortaya çıkar. 

Eğer çocuk üst solunum yolu enfeksiyonunun 

3. gününde hala düzelmiyor, hareketleri artmıyorsa; 
aşırı öksürüyor, nefes darlığı çekiyorsa, dördüncü, 
beşinci günde ateş hala yüksek seyrediyorsa ve 
şiddetli kulak ağrısı varsa doktora götürmenin 
zamanı gelmiştir. 


Destek tedavilerinin üzerine 
ek olarak ne gibi medikal 
tedaviler verilebilir? 


Son yıllarda antibiyotik kullanımında çok daha titiz 
yaklaşımlar içindeyiz, hafif kulak enfeksiyonlarında 
bile öncelikle destek tedavi vererek hareket ediyoruz. 
Hemen antibiyotik tedavisine başlamıyoruz. Ancak 
antibiyotik tedavisi olmasa da bu gibi durumlarda 
doktorun gözlemi altında olunması şarttır. 

Özellikle ilerleyici sağırlık gibi orta kulak iltihabının 
ağır sonuçlarını önlemek için doktor gözlemi 
gereklidir. Hastalığın seyri sırasında, ister ilk gün 
ister Üçüncü günde, eğer çocuk nefes nefeseyse 
bu durumda acilen hastaneye gidilerek nefes açıcı 
tedavilere başlamak gerekir. Çünkü bu durumda 
çocuğun üst solunum yolundaki ödem nedeniyle 
hava girişi azalmıştır, oksijensizlik ya da daha ileri 
tablolar görülebilir. Bunları önlemek için solunum 
sıkışıklığı yaşayan çocuğu derhal tedavi altına 
almak gerekir. 
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“YARARLI BESİNLERLE ÇOCUĞUNUZUN 
BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ GÜÇLENDİRİN” 


- Beslenme ve Diyet Uzmanı Berrin Yiğit 


—.. 


a — > 


Da 


Sık hastalanan çocukların 
bağışıklık sistemlerini 
güçlendirmek için... 


Çocuklar özellikle mevsim geçişlerinde çok sık 
hastalanırlar; güçlü bir bağışıklık sistemi sayesinde 
ilaç kullanmadan besinlerin gücü ile hastalıkların 
evinize uğramasını engelleyebilirsiniz. Çocuğunuzun 
bağışıklık sistemini artırmak için: 


* Omega-3 yağ asitleri sağlığımız için oldukça 
faydalıdır ve yağlı balıkların Omega-3 içeriği oldukça 
zengindir. Çalışmalar, Omega- 3 yağ asitlerinin 
çocuklarda enfeksiyon ile mücadelede faydalı 
olduğunu belirtir. 


* Çocuklarınızın öğünlerini gökkuşağı renkleri ile 
zenginleştirin. Mevsiminde tüketilen tüm meyve ve 
sebzeler farklı vitamin ve mineral içeriklerine sahiptir; 
bu nedenle çeşitliliği oldukça önemlidir. Birçok meyve 
ve sebze kırmızı, sarı ve turuncu renklerden sorumlu 
karetonoid ve Vitamin C bakımından zengindir. 
Bitkilerin içerdiği bu '*fitokimyasallar” bağışıklık 
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sistemini güçlendirici etkilere sahiptir. Bu nedenle, 
günde en az 5 porsiyon meyve ve sebze tüketilmeli 
ve meyve tercihinde mevsimine uygun farklı renkteki 
meyveler seçilmelidir. 


* Çocuklarınızın uyku saatlerine dikkat edin. Uyku 
yoksunluğu; bağışıklık sisteminin enfeksiyonla 
savaşmasına yardımcı olan hücreleri azaltarak, 
çocukları hastalıklara karşı daha fazla duyarlı hale 
getirir. Uyku süresi, çocukların yaşlarına bağlı 

olarak değişkenlik gösterir. Genel bir kural olarak 
yenidoğanların günde 18 saat kadar; yeni yürümeye 
başlayan çocukların 13 saate kadar; 3 ila 12 yaş arası 
çocukların günde 12 saate kadar uykuya ihtiyaçları 
vardır. Uyku süresi kadar, kalitesi de önemlidir. 
Kaliteli uyku için çocukların uyku öncesi ıhlamur, 
rezene ve papaiya çayları tüketmesi derin uykuya 
dalmaları için destek olacaktır. 


* Çocuklarınıza sağlığı destekleyici çaylar hazırlayın. 
Fırsat buldukça taze veya kurutulmuş zencefil, 
karanfil, elma dilimleri ve ıhlamur gibi bitkilerle 
hazırladığınız karışım çaylardan içmelerini sağlayın. 


Doğal beslenmeye dâir... 


Doğal beslenme organik beslenme değildir. 
Öncelikle bu ayrıma dikkat edilmelidir. Doğal 
beslenme, doğanın bize sunduğu besinleri 
mevsiminde ve zamanında tüketmektir. Mevsiminde 
ve zamanında tüketilen besinler vücudunuz için 
maksimum yararı gösterir. Bu da cilt sağlığınızdan 
beden sağlığına tüm sisteminizi etkiler. 


EN GÜÇLÜ 5 BESİN 
KAYNAGI 


Balık dışarıdan almamız gereken Omega 
3'ü vücudunda bizim için barındıran bir 
canlıdır. Kalp-damar sağlığı, diyabet ve 
kemik sağlığımız için haftanın 2 günü 
beslenmemizde yer alması gereken olmazsa 
olmaz dediğimiz besinlerdendir. 


Sağlıklı yağlar E, C ve K vitaminlerinden 
ve tekli doymuş yağ asitlerinden zengindir. 
Anti-aging etkisinin yanı sıra göz ve cilt sağlığı 
ve ositeoartirit'te etkilidir. 


Güçlü bağışıklığın yolu sağlıklı bağırsaklardan 
geçer. Bu yüzden probiyotik yoğurt, kefir, 
lahana/salatalık turşusu, şalgam suyu ve boza 
gibi probiyotik besinleri sofralarınızdan 
eksik etmeyin. 


Bizim için anne sütü kadar değerli bir 
besindir. Demirden ve A vitamininden zengin 
olmasıyla birlikte dışarıdan almamız gereken 

tüm aminoasitleri içerisinde barındırır. Her 

gün 1 yumurta ile güne başlamanız açlık 

krizlerinizi önleyerek tokluk sürenizi uzatır 
ve dengeli kan şekerine destek olur. 


Yüksek lif içeriği ile bağırsak sağlığımızı 
koruyan elma, düşük glisemik indeksi 
sayesinde iyi bir ara öğün alternatifidir. 


Halsizlik/bitkinlik hissini 
gidermek için... 


Halsizlik/bitkinlik hissi 
çocuğunuzun yeterli 


için ilk önce 
su tüketip 


tüketmediğini izleyin. Yetersiz su tüketimi 
baş ağrısı, yorgunluk ve halsizliğe sebep 
olabiliyor. Su tüketimini kolaylaştırmak 
için suların içerisine kivi ve portakal 
gibi C vitamini içeriği yüksek meyveler 
eklenebilir. 


* 2 tam ceviz içi * | 


ENERJİ 
SMOOTHİE 


Malzemeler 
* 1 dilim ananas *'/& muz 


* 1 su bardağı kefir 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeler blender'dan 
çekilir ve smoothie 
kıvamında içilir. 


tutam tarçın 


BOĞAZ AĞRISI İÇİN 
DOĞAL KÜR ÖNERİLERİ 


BAL: Boğaz ağrısı için sık sık kullanılan bir çaredir. 
Bal süte karıştırılarak veya sade formda tüketilebilir. 
Araştırmalar, balın etkili bir öksürük iyileştirici 
olduğunu gösterir. Yapılan araştırmalar balın öksürük 
bastırıcı ilaçlardan bile daha etkili olabileceğini 


saptamıştır. 


TUZLU SU: Tuzlu su ile gargara 


yapmak, boğaz ağrısı 


ve öksürükleri dindirmekte oldukça etkilidir. İlaveten 


tuzlu su, boğazdaki mikroplar 
olmaları ile tanınır. 


PAPATYA ÇAYI: Doğal bir yatışt 
yatıştırmak gibi tıbbi amaçlar 
kullanılmaktadır. Bazı çalışma 
teneffüs edilmesini boğaz ağr 


öldürmeye yardımcı 


rıcıdır. Boğaz ağrısını 


için uzun süredir 


ar, papatya buharının 


sı gibi soğuk algınlığı 


semptomlarının hafiflemesine yardımcı olabileceğini 


göstermektedir. Papatya çayı 
sağlayabilir. Bağışıklık sistemi 


içmek de aynı faydayı 
ni destekleyerek, 
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boğaz ağrısına neden olan enfeksiyona karşı 
mücadeleye yardımcı olur. 


NANE: Nefes tazeleme özelliği ile bilinir. Nane, 
boğaz ağrısı ve öksürüğe iyi gelen 'mentol' içerir. 
Nane ayrıca anti-enflamatuar, anti-bakteriyel ve 
anti-viral özelliklere sahiptir. Bu nedenle iyileşmeyi 
destekleyicidir. 


KABARTMA TOZU GARGARASI: Ulusal Sağlık Enstitüsü, 
1 fincan ılık su, 1/4 çay kaşığı kabartma tozu ve 1/8 
çay kaşığı tuz bileşiminin nazik bir şekilde gargara 

yapılmasını önermektedir. Gargara sonrası temiz su 
ile iyice durulamak önemli bir nokta. 


ELMA SİRKESİ: Antibakteriyel olarak birçok kullanım 
alanına sahiptir. Asit yapısı nedeniyle boğazdaki 
mukusun parçalanmasına yardımcı olur ve 
bakterilerin yayılmasını önler. 


LİMON: Sabah limonlu Ilık bir suyla veya adaçayı 
gargarası ile güne başlamak boğaz ağrısı ve 
öksürüğe oldukça fayd 


ne şekilde kullanılmalı? 


Arıların sadece bal yapmadığını biliyor muydunuz? 
Arılar bal yapmanın yanı sıra, iğne yapraklı ağaçlar 
ya da her mevsim yeşil kalan bitkilerden elde edilen 
bir bitki özütü olan ve propolis olarak adlandırılan 
bir bileşik üretirler. Propolis doğanın bize sunduğu 
mucizelerden bir tanesidir. Yapısında B1, B2,C 

ve E vitaminleri, demir ve kalsiyumu bulunduran; 
antioksidan, antimikrobiyal, anti-kansorojen 
antiinflamatuar etki gösteren yapışkan, reçinemsi 
bir maddedir. Vücut direncinin düştüğü durumlarda, 
ülserin tedavisinde, bazı kanser türlerinde kullanılır. 
Yapılan çalışmalarda, güvenli konsantrasyonun 
ortalama 70 mg/gün olduğunu görmekteyiz. 
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HASTALIKLARLA MÜCADELEDE 
DESTEK TEDAVİLER 


BİTKi ÇAYLARI 


IHLAMUR: Ihlamur çocuklar için uygundur. Öksürük, 
burun akıntısı, boğaz iltihabına sahip çocuklarda 
meyvelerle birlikte kaynatılarak veya limon, zencefil, 
karanfil ve ballı propolis ile karışım hazırlanabilir. 
Ihlamur çayı 1/4 adet ayva (çekirdekleri ile), tarçın 
ve karanfil ile demlenince çocuklar tarafından çok 
beğeniliyor. Ihlamurun antioksidan içeriği sahip 
olduğu en iyi özelliklerinden biridir. Ouersetin ve 
kaempferol gibi antioksidan bileşikler, hem serbest 
radikal süpürücü olarak rol alır hem de vücutta 
meydana gelebilecek hasarları önleyerek genel 
sağlığımızı iyileştirir. P-kumarik asit olarak adlandırılan 
oldukça faydalı bir organik bileşik içerir. Bu bileşik 
'diyaforetik' olarak bilinir; terleme ile birlikte toksinleri 
vücuttan uzaklaştırmak anlamına gelir. Bu da 
ıhlamurun, ateşi olan hastalar için ateş düşürücü 


etki göstermesi demektir. Öksürük, burun akması ve 
boğaz tahrişini azaltıcı etkisi de bulunur. 


REZENE: Rezene çayı, antimikrobiyal ve antiviral 

bir ajandır. Rezene çayı tüketimi, bağışıklık 
sistemine saldıran patojenlere karşı, vücudun 
kendini savunmasına; sindirim kasları da dahil tüm 
kasları rahatlattığından dolayı içtikten sonra daha 
rahat uyumaya yardımcı olur. İlaveten, sindirimi 

de destekler. Rezene, yıllardır emziren annelerde 
emzirme kalitesini ve sütün miktarını artırmak için 
kullanılır. Rezene çayı, vücudumuzun düzenli olarak 
maruz kaldığı zararlı şeylerle savaşabilmek için 
gerekli antioksidanları içerir. Rezene çayı içtiğimizde, 
antioksidanlar kanımızdaki zararlı bileşiklere yapışır 
ve onlarla mücadele eder. Bu özelliği sayesinde 
böbrek ve karaciğer üzerindeki yükü azaltır, yeni 
hücre üretimine yardımcı olur ve hatta yaşlanmanın 
belirtilerini azaltır. 


MELİSA ÇAYI: Stres semptomlarını yatıştırıcı ve 
rahatlamaya yardımcı bir etkisi vardır. İlaveten, 
sinirlilik ve heyecanlanma gibi anksiyete belirtilerini 
de azaltmaya yardımcıdır. Rahatlatıcı etkisi, hastalık 
dönemlerinde kaliteli uykuya geçişi sağlayarak etkin 
dinlenmeye destek olur. 


ADAÇAYI: Adaçayı, tıbbi özellikleri ile ünlüdür. Özellikle 
ağız ve boğaz iltihaplarında, mide şikayetlerinde 
kullanılmaktadır. 


EKİNEZYA: Ekinezya, kökleri ve yaprakları geleneksel 
olarak şifalı olduğu için kullanılan bir bitkidir. 

Soğuk algınlığının tedavisinde kullanılır. Ayrıca üst 
solunum yolları ve idrar yolu iltihabının önlenmesinde 
etkilidir. Ekinezya çayının tüketimi, grip belirtilerinin 
süresinin kısaltılmasında da oldukça etkilidir. 
Çalışmalar, ekinezyanın soğuk algınlığı geçirme 
ihtimalini yüzde 58 oranında azaltabileceğini ve 
hastalık sürecini 1-4 gün kadar kısaltabileceğini 
gösterir. Bir başka çalışmaya göre de, ekinezyanın 
düzenli olarak alınmasının grip aşısına göre daha 
etkili olduğu belirtilir. Ekinezya aynı zamanda anti- 
oksidan özelliklere sahiptir, hücrelere hasar veren 
toksinleri (serbest radikaller) yok eder. Vücudun stres 
yönetimine yardımcı olur. 


NOT: Hamilelikte ekinezya 
kullanımı fetüse etkilerinden 
dolayı önerilmez. 2 aydan 
uzun süre kullanımı da 
uygun değildir. 


ÖKSÜREN ÇOCUKLAR İÇİN 
TEDAVI KURU 


Öksürük kronikleştiğinde uygun tedavi 
ile iyileşme sürecine girmek zaman alır. 
Gıdalar boğazı rahatlatmak, solunum 
yollarındaki salgıyı düzenlemek ve akciğer 
fonksiyonlarını iyileştirmek için kullanılabilir. 
İyi planlanmış bir diyet iyileşme sürecini 
hızlandırmada oldukça etkilidir. 


N v 
BOGAZDA YATIŞTIRIR 


Kasımpatı, meyan kökü, lahana, mango 
v 
BALGAM ÇÖZÜCÜ 


Turp, mantar, soğan, mandalina kabuğu 


Md 
AKCİĞER FONKSİYONLARINI 
İYİLEŞTİRİCİ 


Kuru hurma, kayısı çekirdeği, incir, armut 


KRONİK ÖKSÜRÜKLE 
SAVAŞAN TARİFLER 


Kayısı çekirdeği (10 gr; ezilmiş), taze zencefil 
(10 gr; dilimlenmiş), taze turp 
(100 gr dilimlenmiş) hazırlayın; 15 dakika 
boyunca 500 ml su ile kaynatın, sıcak 
çay olarak servis yapın. 


Taze turp suyu (50 ml) ve zencefil suyu 
(10 ml) hazırlayın, sulandırmak için biraz sıcak 


su ekleyin, çay gibi servis yapın. 

Kayısı çekirdeği (10 gr, ezilmiş), bir armut 
(1/2 adet; kesip çekirdeği çıkarın) ve kaya 

şekeri (20 gr) hazırlayın; 500 ml su ile 

20 dakika kaynatın. 

Zencefil çayı hazırlayın. Kronik öksürük 

belirtilerini azaltmaya ve burun pasajlarını 
temizlemeye yardımcı olur. 


Limon, zencefil ve balı karıştırıp yutun. 


a) 


ZERDEÇALLI 
TAVUK ÇORBASI 


Malzemeler 
I organik tavuk, karabiber 
Defne yaprağı, sarımsak 
I adet mor havuç, | adet soğan 
I adet kereviz, yarım limon 
I yumurta, zerdeçal 


Hazırlanışı 
1 bütün organik tavuk haşlanır, suyu 
alınır. Haşlama suyuna baharat 
poşeti içinde top karabiber, defne 
yaprağı, sarımsak koyulur özü çıkar 
ve baharat poşeti tavuk suyundan 
çıkartılır. Diğer tarafta; 1 adet mor 
havuç, 1 adet soğan, 1 adet kereviz 
ufak ufak rendelenir. İstenilen 
miktarda tavuk parçaları ufak ufak 
parçalara ayrılır ve tavuk suyuna 
katılır. Başka bir kasede, yarım 
limon suyu ve 1 yumurta çırpılır. 
Sıcak olan tavuk suyundan azar azar 
eklenerek ılıtılır ve çorbaya katılır. 
Servis ederken de zerdeçal katılarak 
servis edilir. 


KİNOALI KARNABAHAR 
KÖFTESİ 


Malzemeler 
I kase pişmemiş kinoa 
I küçük karnabahar 
2 diş sarımsak 
Yarım yemek kaşığı kuru kekik 

Yı kase ekmek parçacığı 

2 yemek kaşığı zeytinyağı 
I adet yumurta 

Rendelenmiş yarım su bardağı peynir 


Hazırlanışı 
Fırını 37 dereceye kadar önceden 
ısıtın. Paket üzerindeki talimatlara 
göre kinoayı pişirin; aynı zamanda 
karnabaharı yumuşayana kadar 
ocak üzerinde ayrı bir tencerede 
pişirin. Kinoa pişince bir tarafa alın; 
karnabahar da pişince sarımsak 
ile mutfak robotuna koyun ve 
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ALI TARİFLER 


karnabahar püre kıvamına gelene kadar 
yaklaşık 10 saniye bekleyin. Karışımı 
büyük bir kaba koyarak kinoa ile 
karıştırın. Ekmek kırıntıları, maydanoz, 
kekik ve baharat ekleyin. Karışımın 
soğuması ve biraz da sertleşebilmesi 
için kap içerisinde 10-15 dk boyunca 
buzdolabında bekletin. 10-15 dk sonra 
ellerinizle karışımı köfte kıvamına getirin; 
golf topu büyüklüğünde yuvarlayın. Bütün 
köfteleri yuvarladıktan sonra, zeytinyağını 
bir tavaya dökün ve ısıtın. Köfteleri 
de tavaya yerleştirin. Köfteleri kızıl 
kahverengi oluncaya dek pişirin, ancak 
her tarafını pişirmeye özen gösterin. 
Köfteleri fırın tepsisine koyun ve 15 dk 
pişirin (veya sertleşinceye kadar). Fırından 
çıkarın ve ardından da tadını çıkarın. 


a 


BAHARATLI KEMİK SUYU 


Malzemeler 
Dana kemiği, yarım kereviz 
Kereviz sapı, | adet havuç 
I adet soğan, 1 küçük patates 
2-3 defne yaprağı 
I tatlı kaşığı top karabiber 
2 yemek kaşığı elma sirkesi 


Hazırlanışı 
Dana kemikler madalyon halinde 
kıyılır. 1 gece soğuk suda bekletilir. 
Ertesi sabah, tencereye ağzına kadar su 
koyulur. İçerisine diğer tüm malzemeler 
ilave edilerek kısık ateşte 8 saat pişirilip 
süzülür. İlikler homojenize bir şekilde 
karıştırılıp kemik suyuna katılır. 
Çorba için kağıt bardaklara, yemekler 
için de poşetlere koyularak derin 
dondurucuda saklanır. 


KEMİK SUYUNA 
SEBZE ÇORBASI 


Malzemeler 
I dilim balkabağı 
I avuç kereviz (sap ve 
yapraklardan da eklenerek) 
I avuç brokoli, 1 avuç karnabahar 
I adet kuru soğan, 1 adet havuç 


Vb adet tatlı patates, 
I küçük avuç kadar siyez bulguru 
I küçük avuç kadar kırmızı mercimek 
I bardak kemik suyu 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeler düdüklü tencere 
içerisine alınır. Malzemelerin 
üzerini 4 parmak geçecek kadar su 
ilave edilerek pişirilir ve ardından 
blender'da çekilir. Üzerine limon 
sıkılarak ve hafif dövülmüş çörek otu 
ile servis edilir. 


ENERJİ TOPLARI 


Malzemeler 
I adet olgunlaşmış muz 
I küçük kase yulaf ezmesi 
2 tatlı kaşığı doğal fıstık ezmesi 
I küçük kase rendelenmiş 
kakao taneleri 
I tatlı kaşığı keten tohumu 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeleri robottan geçirin. 
Yuvarlanabilecek forma gelene kadar 
buzdolabında bekletin. Yeterli kıvamı 
alınca yuvarlayıp servis edebilirsiniz. 


KORUYUCU BALLI KÜR 


Malzemeler 
Bal, toz tarçın, karabiber, zencefil 


Hazırlanışı 
Bal içerisine toz tarçın, karabiber ve 
zencefil ekleyerek macun kıvamına 
getirin. Halsiz hissedildiğinde özellikle 
de kış aylarında düzenli olarak 1 çay 
kaşığı tüketimi oldukça faydalıdır. 


“HOMEOPATİ, ÖZELLİKLE ÇOCUKLUK DÖNEMİNDE 


ETKİNLİĞİ ÇOK YÜKSEK BİR YÖNTEM” 


- Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı ve Homeopati Uzmanı Dr. Özgün Başaran Kaya 


Homeopatinin kökeni nereden geliyor ve 

nasıl bir tedavi yöntemi? 

Yaklaşık 220 yıl kadar önce, Alman hekim ve 

eczacı Samuel Hahnemann (1755-1843) tarafından 
geliştirilmiştir. Uzun yıllar yaygın bir tedavi yöntemi 
olarak kullanılagelmiştir. Doğal, yan etkisiz ve bütünsel 
bir tedavi yöntemidir. Amacı hastalıkları değil, hastayı 
yani bedenin tamamını naif bir şekilde tedavi etmektir. 
Hastaya zarar vermeden uygulanması, yan etkisiz 
olması, mümkün olduğunca kısa sürede tamamlanması 
ve beklenen etkiyi göstermesi amaçlanır. Bedeni 
fiziksel, duygusal ve zihinsel düzlemde aynı anda 
değerlendirir ve kökten bir çözüm sunar. 


Homeopati için hastalık hangi anlama gelir? 

Her birimiz tek bir hücreden büyük bir organizmaya 
dönüşüyoruz, dolayısıyla mide hücremizle 
gözlerimizdeki hücreler, damarlarımızdaki 

hücrelerle beyin hücrelerimiz her zaman birbirleriyle 
haberdar. Ayrıca duygularımız ve zihnimizle de 
ayrılmaz bir bütünüz. Bedende bu bütünsellik 

içinde hipertansiyonumuzla depresyonumuz ya da 
gastritimizle anksiyetemiz birbiriyle ilişkili. Yani 
herhangi bir hastalıkta aslında tüm beden etkileniyor. 
Organ sistemleri tanımlanmış olsa da başka bir yerde 
yapılıp sonradan birleştirilen bir makine değiliz. Bir 
bütünüz ve homeopatik yaklaşım, bedeni bir bütün 
olarak değerlendirip tedavi ediyor. 


Çocuklarda nasıl kullanılıyor? 

Yeni doğan bebekten itibaren her yaştaki çocuğun akut 
ve kronik hastalıklarında kullanılır. Akut hastalıklarda 
uygulanacak tedavide nedene ve duruma yönelik hızla 
karar verilebilirken, kronik hastalıklar için bütünsel 
olarak anlamak üzere yapılacak olan uzun yapısal 
görüşme sonrası uygulanacak tedaviye karar verilir. 


Homeopati, çocuklarda kışın görülen hastalıklara 
yönelik hangi tedavileri sunuyor? 

Kış dönemi özellikle çocukların sık sık alt ve üst 
solunum yolu enfeksiyonu geçirdiği bir dönem. 
Büyükşehirlerde özellikle 4-10 yaş arası çocuklar 
ortalama 2 haftada bir enfeksiyon geçiriyorlar. Basit 


bir enfeksiyonda bile iyileşme 2 haftayı bulurken bu 
dönemde tekrar enfeksiyona maruz kalmak çocukların 
çoğu için yıpratıcı oluyor. Bazı çocukların haftada 

bir antibiyotik kullandığını görüyorum. İşte tam bu 
noktada homeopatinin önemi ortaya çıkıyor, çünkü 
özellikle erken dönemde homeopatik tedavi alan 
çocuklar hızlı ve etkin bir şekilde tedavi olma şansını 
yakalıyor. Kış döneminde 3 kez ve altında enfeksiyon 
geçiren çocukların akut durumlarında homeopati 
yöntemi hızlı bir iyileşme sağlıyor. Ancak özellikle 

sık; yani 2 haftadan daha kısa sürede tekrar tekrar 
enfeksiyon geçiren çocukların durumu daha çok kronik 
olarak değerlendirilip yapısal tedavi uygulamak 
gerekiyor. Bu yapısal tedavi, bağışıklık sistemini yani 
aslında tüm bedenin bütünsel bir şekilde güçlenmesini 
sağlıyor ve kalıcı bir iyileşme olanağı sunuyor. 


Homeopatinin önemli ilkeleri var, bunlar neler? 
Samuel Hahnemann, homeopatinin temellerini 
belirlerken “benzer benzeri iyileştirir ilkesine 
dayanarak yapısal tipleri belirledi. Değerlendirmelerde 
semptomların bütünü ele alınır ve sonuçta hastaya 
tek seferde tek bir remedi (ilaç) verilir. Her bünyenin 
hastalanma şekli başka olmakla beraber hastalıkların 
genel anlamda bir ilerleme yönü mevcut. Fizikselden 
duygusala, duygusaldan zihinsel düzleme ilerleyen 
yani aslında daha derine inen hastalık tedavi 

edilirken hastanın durumuna göre uzun takip süreleri 
gerekebilir. Hahnemann'ın öğrencilerinden Dr. 
Hering'in tanımladığı kurallar yol göstericidir: 

1- İyileşme, merkezden çevreye doğru, yani içeriden 
dışarıya doğru gerçekleşir. Hastanın önce zihinsel 
durumu, sonra bedensel şikayetleri düzelir. İyileşme, 
hayati organlardan daha az hayati önemi olan 
organlara doğru ilerler. - 

2- İyileşme, yukarıdan aşağı doğru yol alır. Önce baş 
semptomları, sonra gövde, kollar ve bacaklar iyileşir. 
Ayaklardaki sorunlar genellikle en son iyileşir. 

3- İyileşme, hastalığın son dönemindeki tablodan, 
başlangıca doğru olur. En son ortaya çıkan 
semptomlar, genellikle ilk önce iyileşir. Özellikle 
kronik hastalıkların tedavisinde bu süreç belirgindir. 
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Hastalıkların teşhisi nasıl konulur? 

Temel yapıyı anlamak üzere yapılan sözel görüşme 
ve hastanın durumuna göre yapılan fizik muayeneyle 
karar verilir. Görüşme sırasında; hastalığın 
başlangıcından bugüne dek olan sürecin yanı sıra 
hastanın sıcak-soğukla ilişkisinden uyku düzenine, 


kabuslarından korkularına, sevdiği/sevmediği 
gıdalardan diğer insanlarla ilişkisine, duygularının 
ifadesinden temel karakteristik kişilik özellerine, aile 
geçmişinden kişiye özel farklı semptomlara kadar pek 
çok bilgi sorgulanır. Tüm bu bilgiler, hastanın büyük 
resmini görmemizi sağlar ki bu da uygulayacağımız 
tedaviye karar vermemizde temel oluşturur. 


Homeopatide çocuklar için tedavi nasıl oluyor? 
Homeopatik tedavide kullanılan homeopatik ilaçlar 
(remediler) genel olarak bitkiler, mineraller ve 
hayvanlardan elde edilir. Özel sulandırma teknikleri 
kullanılarak elde edilen ilaçlar hastanın durumundaki 
değişikliklerin takibine göre genel olarak tek doz 
olarak kullanılır. Temel prensipler aynı olmakla 
birlikte, çocuklarda yapısal görüşme 7 yaş altında 
ebeveynlerle, 7 yaş üstü ise çocukların kendisi ve 
ebeveynlerle birlikte yapılır. 
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Homeopati yöntemi, güvenli ve etkili bir yöntem mi? 
Aileler çocuklarında güvenle kullanabilir mi? 
Hamilelik de dahil olmak üzere yenidoğan döneminden 
yaşlılığa kadar kullanılabilen güvenli ve etkili bir 
yöntemdir. Özellikle çocukluk döneminde etkinliği çok 
yüksek olan yöntem olarak göze çarpar. Çocuklarda 
bilinen hiçbir yan etki gösterilmemiştir. Homeopatik 
ilaçların (remedilerin) kullanımı sırasında gösterilmiş 
iç organ hasarı vb bulunmamaktadır. 


Homeopatik ilaçların çocuklar için yapılış 

biçimi farklı mı? 

Doğadan elde edilen temel maddelerin, tanımlanmış 
özel yöntemlerle ortaya çıkarılan özünden belirli 
sulandırma teknikleriyle elde edilir. Çocuklarınki 
farklılık göstermiyor. Hazırlanan bu homeopatik 
ilaçlara remedi ismi verilir ve hem erişkinlerde 

hem de çocuklarda kullanılırlar. 


Bu ilaçların yan etkileri nelerdir? Çocuklarda 

daha mı çok olur? 

Aslında yapıya en uygun remedi bulunduğunda 

hiçbir yan etki gözlenmez, remedinin doğru olmaması 
durumunda ise hastalığın ilerlemesi gibi bir durum 
görülebilir ki zaten bu yüzden hastalar durumuna göre 
sık aralıklarla takip görüşmelerine çağırılır. Burada söz 
konusu olan ilacın etken maddesinin vücutta yarattığı 
bir zarardan ziyade hastalığın ilerleyişi olduğundan 

bu duruma yan etki demek doğru bir anlatım 
olmayacaktır. Çocuklarda farklılık gözlenmez. 


Homeopatik ilaçlar çocuklara hangi şekillerde 
veriliyor? 

Remedilerin emdirildiği küçük şeker topçuklarını 
kullanıyoruz çoğu zaman. Bazen akut hastalıklarda 
şiddete bağlı olarak eğer sık kullanacaksak bu kuru doz 
remediyi sulu doz halinde kullanıyoruz. Remedilerin 
özel tat ve kokuları olmadığı için çocuklar sadece şeker 
tadı alıyorlar ki bu da uygulamada ilaç reddi gibi bir 
sorun yaşamamamıza neden oluyor, yani homeopatik 
tedaviye çocukların uyumu maksimum oluyor. 


Homeopati ülkemizde ne kadar biliniyor? 
Homeopati, Dünya Sağlık Örgütü verilerine göre en 
sık kullanılan tamamlayıcı tıp yöntemi. Aslında 20 
yıldan uzun süredir Türkiye'de bilinen ve kullanılan 
bir yöntem. Ancak son yıllarda bilinirliği giderek 
arttı. Hatta 2020'de LMHI (Uluslararası Homeopatik 
Tıp Topluluğu) dünya kongresi Türkiye'de yapılacak. 
Homeopati, aynı zamanda Sağlık Bakanlığı'nın da 
resmi olarak kabul ettiği bir tedavi yöntemi. 


Bebeğim Hem Büyüyor 
Hem De Dengeli > 
Besleniyor 


Bebeğiniz anne sütüne ek olarak, 
artık püreleri ve katı besinleri de 
tüketebiliyor. Hatta tek tük olsa da 
dişleri bile var. Siz ilk yaş gününü 
kutlamak için gün sayarken o bir 
yandan emekliyor ve hatta sıralı- 
yor, bol bol da enerji harcıyor. 


Güle oynaya, dünyayı keşfeder- 
ken, diğer yandan büyümesi ve 
gelişmesi için ihtiyaç duyduğu 
enerji ve protein ile vitamin ve 
mineralleri alması ise oldukça 
önemli. 


Bebeğiniz için özellikle 8-12 ay'lık 
dönemde önemli olan bu besin 
öğeleri hakkında daha fazla 
öğrenmek için işte Sabri Ülker 
Vakfı'ndan bilgiler! 


Protein 

Protein vücudun yapı taşıdır. Büyüme ve 
gelişme için elzem bir besin öğesidir. Ayrıca 
pek çok hormonun vücutta görev yapabilmesi 
yanında, bağışıklık sistemi için de gereklidir. 
Bebeğiniz en kaliteli proteini bu dönemde 
anne sütünün yanında yumurta, kırmızı et, 
balık ve tavuk etinden alacaktır. Bebeğinizin 
yemeğini hazırlarken bu protein seçeneklerin- 
den mutlaka birini kullanmaya çalışın. Diğer 
taraftan kuru fasulye, nohut, mercimek. gibi 
baklagillerden alacağı bitkisel proteinleri de 
hayvansal proteinlerle birleştirerek kullanabi- 
lirsiniz. Örneğin; sebze çorbalarının içine 
kırmızı mercimek ve kıyma ekleyerek çorbanın 
protein kalitesini arttırabilirsiniz. 


SABRİ ÜLKER 
VAKFI 


Yağ 
Yağlar büyüme ve gelişmenin yanı sıra bazı 
vitaminlerin emilimi için de gereklidir. A, D, E 
ve K vitaminleri emilimi gerçekleşir. Bebeği- 
nize pişireceğiniz besinlerde zeytinyağı ve 
ayçiçek yağı kullanabilir, ayrıca besinlerde 
hali hazırda bulunan yağlardan da yararlana- 
bilirsiniz. Örneğin; kuruyemişlerde bulunan 
tekli doymamış yağ asitleri veya balıkta 
bulunan omega-3 yağ asitleri bebeğinizin 
yeterli ve dengeli beslenmesine katkı sağla- 
yacaktır.. Balık yağı olarak da bilinen 
omega-3 yağ asitleri bebeğin beyin gelişimi 
ve görme işlevleri için oldukça önemlidir. 


iyot 

Tiroid hormonlarının üretilebilmesi için iyota 
ihtiyaç vardır ve tiroild büyüme ve gelişme 
için en önemli hormonlardan biridir. Balıklar 
ve deniz ürünleri iyotun zengin kaynağıdır. 
Bebeğinizin hem iyot hem de omega-3 yağ 
asitlerini yeterli düzeyde alabilmesi için en 
azından haftada bir kez balık tüketmesini 
sağlamalısınız. İyot, bunun yanı sıra beyin 
gelişimi için de oldukça önemlidir. 


Sabri Ulker Vakfı Hakkında 


GIDA ARAŞTIRMALARI ENSTİTÜSÜ 


BU BİR İLANDIR. 


Çocukların gelişimini takip eden iGrow 
uygulaması her yaş grubuna özel beslenme 
önerileri, menüleri, renkli ve dengeli tarifleri ile 
çocuklarımız gelişirken bize de takibi düşer 
sloganıyla ebeveynlere ulaşıyor. e Kolaylıkla 
kullanabileceğiniz uygulama ile çocuğunuzun 
yaşını, boyunu ve kilosunu girerek bilimsel 
ölçümlerle elde edilmiş verilere göre gelişimini 
takip edebilirsiniz. 

Uygulamayı yüklemek ve detaylı bilgi için web 
sitesini ziyaret edin. 


www.igrow.sabriulkerfoundation.org 


Demir 
Vücut hücrelerine oksijen taşıyan hemoglo- 
binin üretimi için demir mineraline ihtiyaç 


vardır. Besinlerle yeterli miktarda demir 
alınmazsa, demir eksikliği görülebilir. Kırmızı 
et gibi hayvansal kaynaklı besinlerde 
bulunan demir, mercimek gibi kurubaklagil- 
lerde bulunan bitkisel kaynaklı demirden çok 
daha iyi emilir. Bu nedenle bebeğinizin 
beslenme düzeninde kırmızı eti haftada iki 
kez tüketiyor olmasına özen gösterin. 
Kurubaklagiller gibi bitkisel demir kaynakla- 
rını tüketirken, C vitamini ile birlikte tüketmek 
bitkisel demir emilimini destekleyecektir. 


Türk Gıda sektörünün duayeni Sabri Ülker anısına kurulmuş olan ve misyonunu Sabri Ülker'in hayat 
felsefesinden derleyen Vakıf, toplumu beslenme ve sağlık alanlarında bilimsel ve güvenilir bilgi ile 
aydınlatmak üzere faaliyetlerini sürdürüyor. Avrupa Beslenme Vakıfları İletişim Platformu'nun Türkiye'den 


tek üyesi olan Vakıf, 2009 yılından bu yana topluma sağlıklı yaşam ve beslenme konularında güvenilir 
bilimsel bilgiyi ulaştırmakta ve dünya genelinde referans kabul edilen kurumlar ile işbirliği içinde Türkiye'nin 
referans kurumu olma hedefiyle yoluna devam etmektedir. 


www.sabriulkerfoundation.org o Wwww.igrow.sabriulkerfoundation.org f| rı 1G) İ/sabriulkervakfi 
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Hamileliği adeta bir 'nastalık' gibi gören bakış açısı 
geride kaldı. Artık daha hareketli, daha enerjik, hamilelik 
boyunca aktif hayattan vazgeçmeyen anne adaylarıyla 
karşı karşıyayız. Spor ve egzersiz hayatin her döneminde 
önemli ve vazgeçilmez#ancak.tüm uzmanların ortak fikri şu 
ki, bir kadin”en-çok hamileyken egzersiz yapmaya ihtiyaç 
duyüyor. Hamilelik dönemini aktif ve hareketli geçiren bir 
kadının dolaşım ve solunum sistemi daha iyi çalışıyor, anne 
adayı kendini daha sağlıklı Ve iyi hissediyor, hamilelikte 
sık yaşanan uykusuzluk, bel'ağrıları; Varis ve basur gibi 
şikayetleri daha az yaşıyor. Düzenli olarak egzersiz yapan 
anne adayları doğum sürecini hafif yaşarken doğum sonrası 
toparlanma konusunda da daha şanslı oluyorlar. 
Peki, hamilelik ve egzersiz nasıl bir araya getirilmeli? 
Bu özel dönemin hangi aylarında hangi 
egzersizler yapılmalı? 


—& hamilelik 


SAĞLIKLI BİR 
HAMİLELİK VE 
DOĞUM İÇİN 
EGZERSİZ YAPIN 


Hamilelik sürecinde yaşanması muhtemel ağrı 

ve krampları azaltmak ve doğumu kolaylaştırmak 
adına yapılabilecek en iyi şey egzersizdir. Uzmanlar 
hamileliğin 12. haftasından itibaren egzersiz 
çalışmalarına başlanabileceğini belirtiyorlar. Yoga, 
pilates, yüzme, yürüyüş, nefes egzersizleri, Kegel 
egzersizleri bu dönemle birlikte uzman kontrolünde 
yapılabilecek egzersizler arasında yer alıyor. Omurgayı 
güçlendirecek sırt egzersizleri ileriki dönemde 
başlayabilecek ağrıları azaltması anlamında çok önemli. 
Hamileliğin üçüncü ayından sonra yapılacak hafif 
tempolu yürüyüşler da hem bebeğin gelişimi hem de 
annenin sağlığı için oldukça önemli. Haftada 3-5 gün 
yapılan 30 dakikalık yürüyüşler hamilelik süreci için de 
oldukça faydalı. Hamilelik sırasında yapılabilecek bazı 
egzersizler doğum sancılarının hafiflemesini, eklem 

ve kasların yumuşamasını sağlıyor. Bel ve sırt ağrıları, 
bacak krampları gibi hamilelikte sık görülen ağrı ve 
sancılar da düzenli egzersizle birlikte azalıyor. 


HAMİLE PİLATESİ 


Faydası: Bel ve sırt ağrılarını azaltır 


Son yıllarda anne adaylarının en çok tercih ettiği 
hamilelik egzersizlerinin başında hamile pilatesi geliyor. 
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Haksız da değiller, pilates, vücudu rahatlatıp bel ve sırt 
ağrılarını önlerken ruhu da arındırıyor, anne adayının 
bedenini keşfetmesini sağlıyor. Hamile pilatesi alanında 
uzman kişiler tarafından yaptırılmalı ve egzersizler 
oluşturulurken anne adayının hangi haftada olduğu 

da asla göz ardı edilmemelidir. Hamilelik pilatesine 

12. haftadan başlayarak doğum haftasına dek doktor 
onayıyla devam edilebilir. 


YÜZME 


Faydası: Kasların güçlenmesini sağlar 

üzme, anne adayları için en çok önerilen sporların 
aşında geliyor. Yalnızca yüzme de değil su içeriinde 
apılan tüm egzersizler anne adaylarına öneriliyor. 

uda yapılan egzersizler, karada yapılanlara göre anne 
dayının vücut ısısının daha eşit dağılmasını sağlıyor 

e buna bağlı olarak bebeğin vücut ısısında ani ve 

zlı ısı değişimi olmuyor. Düzenli bir şekilde yapılan 
üzme egzersizi anne ve bebeğin bol oksijen almasını 
ağlarken, kasların güçlenmesine de yardımcı olur. 
üzmek için deniz ya da havuz tercih edilebilir. Ancak 
havuzun hijyenik olmasına, ıslak alanlarda düşme ve 
kayma risklerine karşı dikkatli olunmalı, denizin de yetkili 
kurumlarca temiz olduğu kesinleşmiş olmalıdır. 


HAMİLE YOGASI 


Faydası: Fiziksel kondisyon artarken anne adayı 
ruhen rahatlar 

İyi bir hamilelik dönemi ve doğum süreci için bedenin, 
zihnin ve ruhun tam bir uyum içinde olması gerekir. 
Yoga da temel felsefesi uyarınca beden, zihin ve ruhun 
uyumu üzerine çalışır. Hamilelik yogası eğitimi veren 
uzmanlarla bir araya gelip, hamileliğin 3. ayından 
itibaren doğum sürecine dek yoga yapılabilir. Düzenli 
yapılan yoga programı vücutta meydana gelen ödem 
ve kramp şikayetlerini azaltırken güçlenen karın kasları 
doğum sürecinin de kolaylaşmasını sağlar. 


YÜRÜYÜŞ 


Faydası: Fazla kilo artışını önler 

Hamileyken yapabileceğiniz en kolay ve en güvenli 
egzersizlerin başında yürümek gelir. Bu nedenle 

de anne adaylarının hamilelikte en çok tercih ettiği 
sporların başında yürüyüş gelir. Hamilelik sürecinde, 
daha doğrusu hamileliğin 3. ayından sonra haftada üç 
gün düzenli yürümek hem anne adayı hem de bebek 
için çok faydalıdır. Anne adayının kendini zorlamadan, 
düzenli olarak yaptığı yürüyüşler, hamilelik sürecinin 
daha kolay atlatılmasına yardımcı olurken ruh haline de 
pozitif yansıyor. 


<DW<o < 
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SOUAT 


Faydası: Vücudun dengesinin korunmasına 
yardımcı olur 

Sauat, hamilelikte doktor tavsiyesi ve uzman 
denetiminde yapıldığı sürece anne adayı için çok 
faydalı bir egzersiz biçimidir. Sırtın alt kısmının 
gerilmesine yardım eden, hamileliğin ilerleyen 
zamanlarıyla birlikte değişen vücut dengesinin 
korunmasını sağlayan, kalçalardaki yağlanmayı 
azaltan sguat, pelvik kaslarını güçlendirmesi 
sebebiyle normal doğumu da kolaylaştırmaya 
yardımcı olan bir harekettir. 


NEFES EGZERSİZLERİ 


Faydası: Hamilelik ve doğum sürecinin rahat 
geçmesini sağlar 

Hamilelik süresince yaşanan nefes darlığı, özellikle 
son dönemlerde anne adayını iyice rahatsız eder. 
Bu sorunları aşmanın yollarından biri de nefes 
egzersizleridir. Üstelik bu egzersizler hamilelik 

ve doğum sürecini de pek çok açıdan rahatlatır. 
Doğumda yapılması gereken nefes ve gevşeme 
tekniklerini öğrenmek, anne adayının psikolojik 
olarak doğuma hazır olmasını sağlamak, hamilelik 
süresince oluşabilecek bel ağrısı, kabızlık, 
bacaklarda şişlik sorunlarını minimuma indirmek, 
anne adayının duruşunu düzeltmek gibi pek çok 
faydası vardır. İlk 3 ayın ardından anne adayı düzenli 
olarak egzersiz programlarına başlamalıdır. 


KEGEL EGZERSİZLERİ 


Faydası: Doğum sonrası olabilecek idrar 
kaçırma, sarkma gibi sorunları minimuma indirir 


Kegel egzersizleri, pelvik kasları çalıştıran ve 
güçlendiren egzersizlerdir. Pelvik kasları idrar 
kesesi, rahim ve kalın bağırsağın son bölümünü 
destekleyen kas grubunu kapsar. Kegel egzersizleri 
hem doğumu kolaylaştırır, hem de doğum sonrası 
yaşanabilecek sarkma ya da idrar kaçırma 
sorunlarını en aza indirger. Pelvik bölgesindeki 
kaslar hamilelik boyunca rahmin korunmasına 
yardımcı olur; bu yüzden de bu kasların esnek 
olması önem taşır. Pelvik egzersizlerini, günün her 
saati yapmak mümkün, Pelvik taban kaslarının 
sıkılıp rahat bırakılmasıyla yapılan bu egzersiz için, 
öncelikle pelvim kaslarının yerini duyumsayabilmek 
gerekir. Daha iyi anlayabilmek için şöyle bir örnek 
verilebilir; idrar yaparken bir süre tutup ardından 
tekrar idrarınızı yapmaya devam edin. Sıkıp 
bırakılan kaslar pelvik taban kaslarıdır. 


EGZERSİZ 
YAPILAMAYACAK 
DURUMLAR 
HANGİLERİ? 


* KALP HASTALIĞI 
* AKCİĞER HASTALIĞI 
* ERKEN DOĞUM RİSKİ 
* ÇOKLU GEBELİK DURUMLARI 
* PREEKLAMPSİ 
* KRONİK HİPERTANSİYON 
* ŞİDDETLİ KANSIZLIK 


DİKKAT EDİLMESİ 
GEREKENLER 


* Egzersize başlamadan önce 5 dakika boyunca 
yürüme ve hafif gerilme egzersizleriyle vücudun 
ısınması sağlanmalıdır. 

* Anne adayı kendini rahatsız ve nefessiz 
hissettiğinde egzersizi bırakıp hemen 
dinlenmelidir. Nabız hızının dakikada 140, 
geçmemesine dikkat edilmelidir. Egzersiz 
esnasında normal bir şekilde konuşmaya devam 
edebilmek önemli bir kıstastır. 

* 16. haftadan itibaren uzun süre sırtüstü şekilde 
kalmamak gerekir. Bu pozisyon tansiyonun 
aniden düşebileceği bir pozisyondur. Sırtüstü 
pozisyonda yapılan egzersizlerin süresi mümkün 
olduğunca kısıtlanmalıdır. 

* Hamilelik boyunca özellikle de ikinci ve üçüncü 
trimester'da hızlı ve ani hareketlerden kaçınmak 
önemlidir. 

* Daha rahat hareket etmek ve bel kaslarının 
zarar görmemesi için egzersiz sırasında karnın 
tutulması önemlidir. Bu, karın kaslarının 
zorlanmasına da engel olur. 

* Egzersiz sırasında vücut ısısı 38 dereceyi 
geçmemelidir. Yüksek ısı, uzun sürdüğünde 
bebeğe de zarar verebilir. Her 15 dakikada bir 
dinlenme araları vermek, ısı artışını önler. 

* Spordan önce, spor sırasında ve spordan sonra 
yeterli miktarda su ve sıvı içecekler alınarak 
yaşanan sıvı kaybı önlenmelidir. 
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A demilelik 


“HAMİLELİĞİMİN İLK GÜNÜNDEN 
BERİ ZUMBA YAPIYORUM” 


-Didem Zeybek / Zumba Eğitim Uzmanı 


Kaç yıldır sporla iç içesiniz? 


Ben Türkiye Zumba Master Trainer'ıyım (Zumba Eğitim 
Uzmanı). Sporla çok küçük yaşlarda tanıştım. Çeşitli spor 
kulüplerinde antrenörlük yaptıktan sonra 2008 yılında 
Hillside City Club Trio'da spor eğitmeni olarak çalışmaya 
başladım. An itibariyle Let's Club Spor Kulübü'nde zumba 
derslerine devam ediyorum. 


Zumba serüveniniz nasıl başladı? 


Dünyanın bir numaralı egzersizi olarak anılan zumbayı 
Türkiye'de ilk kez 2009 yılında Hillside City Club, 
yaratıcısı Beto Perez ile düzenlediği Masterclass ile 
tanıttı. Beto'nun verdiği eğitim (Zumba&© Basic 1) sonucu 
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Türkiye'nin ilk Zumba© lisansına sahip eğitmenlerinden 
biri oldum. Zumba eğitmeni olduktan sonra kendimi 
geliştirmek adına yurtdışında düzenlenen spor 

fuarlarına ve zumba eğitimlerine katıldım. Bu dönemde 
kazandığımdan fazlasını bu eğitim ve seyahatlere 
harcıyordum. Fakat hem zumbayı çok sevdiğim hem de 
eğitimin önemini bildiğim için, zor günler de geçirsem 
bundan hiç gücenmedim. Ağustos 2012'de Orlando'da 
yapılan Zumba Jammer eğitimini başarıyla tamamlayarak 
Türkiye'nin ilk ve tek Zumba Jammer'i oldum. Bir yıl 
sonra 2013 yılında Zumba Fitness tarafından Türkiye'nin 
Zumba Master Trainer adayı gösterildim. Haziran 

2013 tarihinde yine Amerika'da aldığım eğitim sonucu 
Türkiye'nin ilk ZES'i (eğitmen eğitmeni) seçildim. Hali 
hazırda Türkiye'de Zumba Basic 1, Zumba Basic 2, Zumba 
Kids & Zumba Kids JR eğitimlerini veriyorum. 


Başka hangi sporları yapıyorsunuz? 

Zumba Eğitim Uzmanı olmam dışında aynı zamanda 
fitness ve pilates antrenörüyüm. Şu anda aktif olarak 
zumba yapmamın dışında haftada iki gün hamile 
yogasına gidiyorum. Ayrıca fırsat buldukça sahilde bol 
bol yürüyorum. Hem temiz hava alıyorum hem de kış 
güneşinden faydalanıyorum. Ayrıca bu aralar Youtube 
kanalım için hamile egzersizleri videoları çekiyorum. 


Kaç aylık hamilesiniz? Hamileliğin ilk 
günlerinden beri zumba yapıyor musunuz? 

7.5 aylık hamileyim. Hamileliğimin ilk gününden beri 
zumba yapıyorum. Ağrı hissettiğimde dinlendim sonra 
tekrar başladım. Eğitim vermeye de devam ediyorum. 
Doktorumun da onayı ile bugüne kadar geldim. Fransa'da 
eğitim veren bir meslektaşım hamile kaldığında yaşadığı 
şiddetli bulantılardan ötürü bir müddet eğitimlerine ara 
vermek zorunda kaldı. Herkesin hamilelikte yaşadıkları 
kendine özgü. Hamileliğimin sonuna kadar da zumba 
yapmak istiyorum. 


Hamilelikte hareket ve egzersiz size 
nasıl yansıyor? 


Hareketli ve aktif yaşam tarzımı hamileliğim süresinde 
değiştirmedim. Evet hamilelikte, özellikle benim gibi son 


iki ay içerisindeyseniz ağırlaşıyorsunuz. Bazı hareketleri 
ya daha yumuşak yapıyorsunuz ya da hiç yapmıyorsunuz. 
Ama bu demek değil ki sabahtan akşama kadar yataktan 
çıkmayacaksınız. Ben hareket ettiğimde, zumba 
yaptığımda mutlu oluyorum. Mutluluğumun bebeğime de 
yansıdığını bilmek beni daha da mutlu ediyor. 


Hamilelikte egzersiz neredeyse bütün anne 
adaylarının aklını kurcalıyor... 


Tıpkı normal hayatta olduğu gibi hamilelik döneminde de 
egzersiz çok önemli. Fakat öncelikle anne ve bebek için 
bir risk oluşturmadığına dair doktorumuza danışmalıyız. 
Doktorumuzun izni ve bilgisi dahilinde yapılacak 

olan spor hem hamilelik süresince hem de bebeğinizi 

ilk kucakladığınızda size birçok fayda sağlayacaktır. 
Hamilelik bir hastalık değildir. Egzersiz yaparken 
salgılanan endorfin anne adaylarının kendilerini daha 
iyi hissetmelerini sağlayacaktır. Dikkat edecekleri 
nokta kendilerine uygun bir egzersizi, konusunda yetkin 
eğitmenlerle yapmaları... 


Hamilelik süresince egzersizin öncelikle 
hangi bölgeler dikkate alınarak yapılması 
gerekiyor? 

Hamilelik süresince karnımız büyüdüğü için özellikle son 
3 aylık dönemde vücudumuzun ağırlık merkezi değişir ve 
öne doğru kayar. Bu aşamada sırt ve bel kaslarımıza çok 
yük biner. Çoğu hamilenin bel ağrısından şikayet ettiğini 
duymuşuzdur. O yüzden hamileliğin ilk dönemlerinden 
itibaren sırt ve bel kaslarımızı kuvvetlendirmeliyiz. 
Normal doğum sırasında karın ve leğen kemiğine bağlı 
kasları kullanıyoruz. Bu kasların da kuvvetli olması çok 
önemli. Hamilelik döneminde karın çalışmak birçok kişiye 
garip gelebilir. Fakat ironik olarak doğum sırasında da en 
çok bu kaslara ihtiyaç duyarız. O yüzden bu kas grubunu 
çalıştırmak çok önemli. Doğum sonrasında bebeğimizi 
hemen kucağımıza alacağız ve özellikle ilk 3 ay neredeyse 
onu hiç bırakmayacağız. Özellikle emzirirken ya da gazını 
çıkarırken bebeğimizi rahat taşımak adına hem kuvvetli 
sırt ve boyun kaslarına hem de kuvvetli omuz ve kollara 
ihtiyacımız var. O yüzden bu dönemi rahat geçirmek için 
bu kas gruplarının da kuvvetli olması gerekir. 


Hamileliğin her ayında hareket ve egzersiz 
mümkün mü? 


Öncelikle, spor hamile kalmadan önce hayatınızda hangi 
noktadaydı, buna bakmak gerekiyor. Eğer egzersiz sizin 
rutininiz ise hamile kaldığınızda da doktorunuzun onayı ile 
spora gönül rahatlığıyla devam edebilirsiniz. Eğer hiç spor 
geçmişiniz yoksa bile hamileliğin her ayında yapılabilecek 
egzersizler ve bunların şiddetleri var. İnsanların en 

çok korktuğu şey düşük riski. O yüzden ilk 3 ay önemli. 
Doktorlar genelde ilk 3 aydan sonra yürüyüş ve yüzme 


öneriyor. Yürüyüş, yüzme, pilates, yoga hamilelikte en çok 
tercih edilen egzersizlerdir. 


Hamilelik bir kadının hayatının en önemli 
dönemleri arasında yer alıyor. Hamilelik 
sürecini daha mutlu geçirmek için de egzersiz 
iyi bir tercih değil mi? 

Egzersiz, bireylerin fiziksel olarak güçlenmelerini 
sağlarken düşünsel, duygusal ve sosyal açıdan olumlu 
etkiler. Egzersiz sırasında ve sonrasında birçok hormon 
salgılanır. Özellikle endorfin hormonu salgılanması 
sonucunda kendimizi daha mutlu hissederiz. Biz kendimizi 
iyi hissettiğimizde bunu bebeğimiz de algılar. Ayrıca 
hamile yogası, hamile pilatesi gibi grup halinde yapılan 
egzersizlerde diğer hamilelerle sosyalleşir; aynı hedef için 
birlikte çalışmanın bize ne kadar iyi geldiğini keşfederiz. 


Hamilelikte egzersiz çok faydalı, ama sanki 
zumba yapılması çok zor gibi geliyor. Zumba 
yapan bir hamile olması mümkün mü? 


Daha önce hiç zumba ya da egzersiz yapmamış birinin 
hamile kalınca zumbaya başlaması çok da iyi bir fikir 
değil. Fakat hamilelik öncesinde zumba geçmişi varsa 
doktorunun onayı ile zumba yapmasında bir sakınca yok. 
Hamileler için kendi vücudunu ve sınırlarını tanımak çok 
önemli. Her egzersizde olduğu gibi zumba sırasında da 
ağrı, baş dönmesi, halsizlik gibi şeyler hissedersek hemen 
egzersizi yarıda bırakmalı ve dinlenmeliyiz. 


Beslenme düzeniniz ve egzersizleri nasıl 
ayarlıyorsunuz? 


Hamilelik öncesi sağlıklı beslendiğim için hamilelik 
süresince beslenme düzenim çok değişmedi. Sadece 
sakatat, rafadan yumurta gibi çok sevdiğim bazı 
yiyeceklerle bir süreliğine vedalaşmam gerekti. Onun 
dışında taze balık tüketimimi arttırdım. Aşermem de 
olmadı. Egzersiz şiddetim eskiye göre elbete biraz azaldı. 
Zumbayı daha kontrollü, kendimi çok yormadan yapmaya 
çalışıyorum. Eskiden havalarda uçardım, şimdi ise 
bebeğimi düşünerek yere daha sağlam basıyorum! 


Hamilelik ve egzersizle ilgili anne adaylarına 
tavsiyeleriniz neler olur? 


Öncelikle her bireyin kendi vücudunu ve onun sınırlarını 
çok iyi tanıması gerek. Sağlığınız müsait, doktorunuzun 
izni varsa sevdiğiniz, yapmaktan mutlu olduğunuz bir 
egzersiz programına hamileliğiniz süresince devam edin. 
Bunun hem bedeninize hem de ruh sağlığınıza birçok 
faydası olacaktır. Egzersiz yaparken su içmeyi unutmayın. 
Egzersiz yaparken kendinizi iyi dinleyin; ağrı, halsizlik, 
baş dönmesi hissederseniz hemen ara verip dinlenin. Tüm 
hamilelerin bu çok özel dönemlerini konforlu bir şekilde 
geçirmelerini dilerim. 
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“DAHA MUTLU VE DAHA AKTİF BİR 
HAMİLELİK İÇİN EGZERSİZ ŞART” 


- Özge isfendiyaroğlu / Kişisel Egzersiz Koçu 


Hamilelikte hareket ve egzersiz size 
nasıl yansıyor? 


Hamilelikten önceki hayatımda olduğu gibi hamilelik 
sürecinde de egzersiz yapmak beni çok mutlu ediyor. 
Hayata karşı motivasyonumu yükseltiyor. Bunun yanı sıra 
egzersiz ve sporun saymakla bitmeyen birçok faydası daha 
olduğunu hepimiz biliyoruz. Hamilelik döneminde ağırlık 
merkezimiz ister istemez yer değiştiriyor. Omurgada 
postür bozuklukları artıyor. Artan kilo ile birlikte de sırt 
ve bel ağrıları başlıyor. Uyguladığım doğru egzersizler 
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sayesinde böylesi problemlerle hiç karşılaşmadım. Aktif 
spor hayatım sayesinde halen ders vermeye devam 
edebiliyorum. Egzersiz yapmayan anne adaylarına göre 
daha az yoruluyorum ve daha az kilo artışım oldu. 


Hamileliğin her ayında hareket ve egzersiz 
mümkün mü? 


Evet, istisnai durumlar dışında hamileliğin her evresinde 
egzersiz yapmak mümkün. Fakat kişiye göre doğru 
uygulanan egzersizler olmalı. Peki, nedir bu istisnai 
durumlar diye soracak olursanız; düşük riski, spor 
yapmaya engel derecede mide bulantısı, baş ağrısı gibi 
rahatsızlıklar, yüksek tansiyon, erken doğum tehdidi, 
bebekte gelişim geriliği gibi durumlarda spor yapılmasını 
önermiyorum. Ayrıca kick boks, karate, futbol gibi ağır 
darbe oluşturacak riskli sporları yapmamaları gerektiği 
konusunda anne adaylarını uyarıyorum. Mutlaka 

ve mutlaka hamilelik süresince doktor kontrolünde 
egzersizlere başlamalarını ve devam etmelerini 
öneriyorum. 


Hamilelik ve egzersizle ilgili anne adaylarına 
tavsiyeleriniz neler olur? 


Anne adayları hamilelik döneminde mümkün olduğunca 
egzersizden uzaklaşmaya çalışıyor, daha az hareket 
ediyorlar. İster istemez bebeği korumaya almak için 
yapıyorlar tüm bunları. Oysa egzersiz doğru ve kişiye 
uygun yapıldığında anne adayı ve bebek için çok faydalı. 
Rahat ve kolay bir doğum, daha az kilo artışı, güçlü bir 
sırt ve bel kasları için egzersiz şart. Egzersiz yapmak 
endorfini (mutluluk hormonu) arttırıyor. Daha mutlu 
daha enerjik olmak için egzersize önem verin. Günde en 
az 2 litre su içmeye özen gösterin. Her zaman kendinizi 
iyi hissettirecek şeyler yapın. Hamilelik süresince mutlu 
olmak da çok önemli. Size söylenen negatif söylemlerden 
etkilenmeyin. Sizin deneyiminiz farklı. Ayrıca iki kişisiniz 
diye size fazladan kalori aldırmaya çalışanları dinlemeyin. 
Unutmayın her hamilelik farklıdır. Kendinizi başkalarıyla 
yarıştırmayın. Ama kendi performansınızın da üzerine 
çıkmaya çalışın. Egzersizlerinize doktorunuzun onayı 
olmadan başlamayın ve devam etmeyin. Hayatınızın en 
güzel 9 ayını keyifle geçirin. 


ADVERTOR!AL 


Mutfakta Yaratıcılık: 
BIRAKIN DAGILSIN 


Ünlü şef Selin Kutucular ve fotoğrafçı Caroline Erel'in KVA Çocuk 
için hazırladığı Mutlu İnsanlar ve Merak Ediyorum'dan sonra sırada 
meslekleri anlatan “Ne Olsam?” var. 


eçtiğimiz aylarda KVA 

Çocuk Yayınevi'nin adını 
sık sık duyduk. Bu genç yayınevi, 
yayımladığı birbirinden güzel yerli 
ve yabancı çocuk kitaplarıyla 
bir anda dikkatleri üzerine çekti. 
Bu kitapların bir tanesi var ki 
Türkiye'de bir ilke imza attı. Selin 
Kutucular ve Caroline Erel'in 
hazırladığı "Mutlu İnsanlar", sebze 
ve meyveleri bir öykü anlatmak için 
resim malzemesi olarak kullandı. 
Hayır, sunum tabaklarından ya 
da çocuklara yemek yedirmek için 
pilava bezelyeden göz, domatesten 
ağız yapmaktan bahsetmiyoruz. 
"Mutlu İnsanlar" kitabında sebze 
ve meyveler, mutluluğun resmini 
yapmak için ince ince işlendi. 
Havuçtan saçları, peynirden 
tulumu, kırmızı tatlı biberden 
ayakkabıları olan bir kız çocuk, 
çevresindeki insanları en çok 
nelerin mutlu ettiğini anlatıyordu. 
Herkes birbirinden farklıydı, bu 
farklılıklarıyla zenginleşiyor, bir 
araya geldiklerinde daha da mutlu 
oluyorlardı. Mutlu İnsanları 
kısa süre sonra Merak Ediyorum 
izledi. Bu sefer böğürtlen saçlı 
bir çocuk, hayvanlar hakkında 
uçuk kaçık sorular soruyor, hayal 


Atociz 


ÜTAUTLU İNSANLAR 


Setin Kutucular - Carolina Eret 


heri! iye 
Yl zaf, 


i 


azli gine 
MERAK EDİYOR 


Selin Kutucular - Caroline Erel 


gücüyle onları eğlenceli hallere 


sokuyordu. Kividen maymunlar 
birbirinin kuyruğunu çekiyor, roka 
ormanlarının derinliklerinde kırmızı 
lahanadan filler kulaktan kulağa 
oynuyordu. 


"Mutlu İnsanlar" ve "Merak 
Ediyorum", mutfakla yaratıcılığı 
birleştirerek çocukların 
yiyeceklere olan ilgisini artırma 
fikrinden ortaya çıktı. Selin 
Kutucular, öyküyü alışılmadık 
bir tarzda anlatarak çocukların 
ilgisini çekmeyi amaçladıklarını 


belirtiyor. Caroline Erel de bu 
kitaplar sayesinde ebeveynlerin 
çocuklarıyla birlikte mutfağa 
gireceklerini umduğunu söylüyor 
ve ekliyor: “Bırakın mutfak 
dağılsın, çocuklarınızın mutfakta 
zaman geçirmesine izin verin.” 


Serinin ikinci kitabı Merak 
Ediyorum, Selin Kutucular'ın 
deyişiyle daha çılgın bir kitap. 
Her sayfasında aksiyon var. 
Kitabı okurken merak eden 
çocukla birlikte yaratıcı sorulara 
maceralı yanıtlar arıyoruz. 


Kitapları hazırlarken, önce 
Selin Kutucular öyküyü yazıyor, 
sonra birlikte öykünün nasıl 
görselleştirileceğine karar 
veriyorlar. Ardından fotoğraf 
stüdyosuna giriyorlar. Burada 
Selin Kutucular karakterleri ve 
sahneleri oluşturuyor, sonra 
Caroline Erel ile birlikte sebze 
ve meyveleri kesip biçiyor, en 
ince ayrıntısına kadar görselleri 
hazırlıyorlar. Son olarak Caroline 
Erel bu görsellerin fotoğrafını 
çekiyor ve işte bu tatlı kitaplar 
böyle ortaya çıkıyor. Şimdi 
sırada mesleklerle ilgili bir kitap 
var: “Ne Olsam?” 
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GERÇEKTEN) İÇGÜDÜSEL rtık günümüzde çok fazla anne adayı 
VE DOĞAL BİR DOĞUM YAPMAYI normal doğum yapabilmek için 


gerçekten araştırıyor, doğumla ilgili 


ARZULUYOR, AMA NEREDEN kitapları ve makaleleri okuyor, kurslara gidiyor, 
> : : hamilelik döneminde fiziksel ve zihinsel hazırlık 
BAŞLAYACAĞINIZI BILMIYOR yapıyor ve tabii ki doktorunu seçiyor. Doktor 


OLABİLİRSİNİZ. BİZ SÖYLEYELİM: seçimi, gerek sağlıklı bir hamilelik gerekse 


sağlıklı bir doğum için gerçekten önemli bir 


DOĞUM DOKTORUNUZLA TLGEİ konu. Peki, doktor seçerken nelere dikkat 
DOĞRU BİR SEÇİM YAPARAK edilmesi gerekiyor? Konuyla ilgili sorularımızı 


İstanbul Doğum Akademisi'nden Kadın 
Sağlığı-Doğum Uzmanı ve Keşkesiz Doğum 

Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU Eğitmeni Dr. Hakan Çoker'e yönelttik. Dr. Hakan 
Çoker sorularımızı, sorunu olmayan az riskli 
hamilelerde gerek hamilelik gerekse doğumdaki 
beklentiler üzerinden yanıtladı. 


“İLK DİKKAT EDİLECEK ŞEY, 
DOKTORUN DOGUMA VAKTI 
OLUP OLMADIĞI" 


Kadın sağlığı ve doğum uzmanlarının 

temel görevleri neler? 

Hamileliğin iyi geçmesi için anne adayına rehberlik 
yapmak, hamilelik ve doğum sırasında ortaya 
çıkabilecek riskleri tanıyıp anne adayına bilgi vermek, 
tedavi etmek, önlem almak veya sevk etmektir. 


Anne adayları doğum doktoru seçimini 

nasıl yapmalı? 

Devlet ve eğitim hastanelerinde özel doktor seçme 
şansınız yok. Orada daha kurumsal bir yapı ve 
hastane politikaları var. Zaten öyle de olmalı, doktor 
sadece patoloji olduğunda devreye girmeli. Ancak 
özel sektör öyle değil. Aileler hizmet aldıkları doktoru 
seçmek ve bu doktorun doğum sırasında da orada 
olmasını istiyorlar. Sistem bu açıdan işliyor gözükse 
de aslında birçok sorunu da beraberinde getiriyor. 
Tek bir doktora bağımlı bir hamile grubu oluşuyor. 
Bunun en büyük sıkıntısı, doktorun köleleşmesi ve 
izin kavramının ortadan kalkmasıdır. Hele günümüzde 
vajinal doğumlar öne çıkmışken, hiçbir doğumun 
günü saati planlanamaz hale gelmeye başlamıştır. Bir 
hamilenin normal doğum günü değil, normal doğum 
ayı vardır. Yani 15 Aralık gibi miadı olan bir hamilenin 
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doğumu artı/eksi 15 gün limitlerinde normal kabul 
edilir. Ayda 8-10 hamilesi olan bir doktorun tüm bu 
hamilelere 365 gün hizmet vermesi beklenemez. İşte 
tek doktor bağımlılığı gerek sistemin gerekse ailelerin 
getirdiği sorunlardan dolayı sezaryen oranlarındaki 
artışlarda bir rol oynamıştır. Ben, “Bayram öncesi 
lütfen beni sezaryenle doğurtup öyle gidin” diyen 
birçok hamile tanıyorum. Diğer yandan da doktorlar 
da herhangi bir izin öncesi takip ettikleri hamilelerle 
ilgili stres yaşarlar. 


Peki, çözüm var mı? 

Hem aileler hem de doktorlar açısından çözüm, “tek 
doktora bağımlı olma" durumundan kurtulmaktır. 

Bu durum ekip çalışmasını gerektirir. Aynı doğum 
yaklaşımlarını benimseyen doktorlar, gerekli 
durumlarda kalıcı veya geçici sürelerde anne 
adaylarını devredebilirler. Ama maalesef bu duruma 
ilk itiraz anne adaylarından gelir. Özel doktor 
kavramını, “doğumda garantili özel doktor” kavramına 
çevirme baskısı, ekip çalışmalarının önünde en büyük 
engeldir. Bu konuya çözüm de doğuma hazırlık 
kursları sayesinde bulunabilir. Doğum kurslarında 
doğumun bilinmezliğini, doğumda ana desteğin 
doktor değil, birebir destek olan ebeler tarafından 
verildiğini öğrenince doktor bağımlılığı azalacaktır. 
Böylece özellikle muayenehane veya hastanelerde 
tek çalışan doktorların çalışma ortamı da azalınca, 
sezaryen oranları da düşecektir. 


Anne ve babaların tüm ihtiyaçlarına cevap 
verecek bir doğum doktorunda olması gereken 
özellikler neler olmalı? 

Doğum bir yandan tüm doktorların bildiği bir konudur, 
ama diğer yandan da yavaş yavaş vakit sorunu 
ortaya çıkmaya başlamıştır. Doğum odaklı bir doktor 
seçilirken bence ilk dikkat edilecek şey bu olmalıdır: 
Doğuma vakti var mı? Doğumun bilinmezliği içinde 
çalışma saatleri uygun mu? Gece veya gündüz 
doğum için rahatça gelebilecek mi? Doğum odaklı 
çalışmaya başlayan ve tercih edilen doktorların şu 
anda en büyük avantajları vakit ayırabilmeleridir. 
İkinci konu ise aslında doktorun kendine yaptığı 
“yatırım”la ilgilidir. İhtisas sırasındaki eğitimlerin 
ana konusu doğumda oluşan patolojiler ve bunların 
tedavisidir. Oysa doğumların 9680'inde herhangi 

bir patoloji ortaya çıkmayacaktır. Yani doğumun 
fizyolojisi ön planda olacaktır. Ancak yıllar içinde 
yaşanan birçok olumsuzluk, bazı doktorlarda doğum 
korkusu yaratma noktasına kadar gelir. İşte “yatırım” 


RİSKLİ HAMİLELİK 
GRUBUNDAKİ DOĞUMLARDA, 
DOKTORLARIN TECRÜBELİ 
OLMASI GEREKİYOR. 


Anne adayını ve aileyi anlamak, kararlarda anne 
adayı ve bebeği merkeze almak, kendi doğum 
korkularını aileye yansıtmamak ve doğum ortamlarını 
fizyolojiye uygun hale getirmek için organizasyonlar 
yapmak günümüzde beklenenler arasında olmaya 
başlamıştır. 
Artık ailelerin birçoğu yurt içi veya yurt dışı internet 
siteleri sayesinde “Anne Dostu Uygulamalar” 
konusunda fikir sahibi olarak bizlere geliyorlar. 
Doğum kararlarında aktif rol almak istiyorlar. İşte 
doğum uzmanından beklenenlerden biri de konuşma 
dilini daha pozitif hale getirmek ve ailenin kararlara 
aktif katılımını teşvik etmesidir. Bu sayede doğumdan 
memnuniyet en az yüzde 50 artacaktır. 


Riskli hamileliklerde doktor seçiminde 
dikkat edilecek konular var mı? 

Daha önce söylediğim gibi, doğum uzmanlarının 
hepsi herhangi bir anne adayını gayet iyi 
yönetebilecek bilgi ve beceriye sahiptirler. Bu 
konuda tüm ailelerin güven duymasını istiyorum. 
Hamilelik veya doğum sırasında oluşabilecek bilinen 
veya bilinmeyen tüm patolojilere hakimdirler. Takip 
sırasında eğer hamilede ciddi komplikasyonlar 
gelişirse, sevk edebilecekleri veya görüş 
alabilecekleri yeni bir uzmanlık dalı da oluşmuştur. 
Bu alanda uzman kişilere “perinatoloji uzmanı” 
denir ve özellikle doğum patolojileri konusunda 
uzmanlaşmışlardır. Biz kadın sağlığı hastalıkları 

ve doğum uzmanları gerekli olduğunda anne 
adaylarımızı bu kişilere yönlendiririz. Gerek uzmanlık 
gerekse hastane koşullarının daha uygun olduğu 
doğum ortamları için aileler bu sevk sisteminden 
zaten faydalanırlar. Bazı özel konuları da burada 
vurgulamak lazım, örneğin; makat doğumlar, SSVD 
(Sezaryen Sonrası Vajinal Doğum), ikiz doğumlar 
ve suda doğum bunlar arasındadır. Bu durumları 
olan anne adayları riskli hamilelik grubundadır, ama 
uygun durumlarda vajinal doğum yapabilirler. İşte 
bu gruplara destek olması için doktorlarda ayrı bir 


derken doğumun fizyolojisine uygun, daha bütünsel 
bir hizmet anlayışının öne çıkmasını kast ediyorum. 
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tecrübe gerekli olabiliyor. Ailelerin bu durumlarda 
doktora tecrübesini sorması uygun olacaktır. 


DOĞUM DOKTORUNA SORULABİLECEK SORULAR 


Doktorunuza soru sorarken gerginlik yaşamak istemiyorsanız öncelikle samimiyete 
önem vermelisiniz. Ailelerin kaçınacağı ilk şey, doktoru sınamak olmalıdır. Bu yüzden ailelerin 
merak ettikleri konuları samimiyetle ve direkt olarak sormaları daha yerindedir. 

İdeal sorular şunlar olabilir: 


Çalışma şartlarınız nedir? « Doğumda müdahale oranlarınız nedir? 
- Normal ve sezaryenle doğum oranlarınız nedir? 


s Doğum sonrası anne-bebek buluşmasına ve bebeğin en az bir saat 
anne kucağında kalmasına önem veriyor musunuz? 


» Çalıştığınız bir ebe, doula ve doğum psikologu var mı? (Günümüzde birebir dogum 
desteği öne çıkmaya başladı ve bu, dogumdan memnuniyeti artıran bir hizmet) 
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“DOKTORLAR DA AİLELERE DOĞUM her zaman ailenin yararını gözetendir. Olumlu 


her türlü uygulamaya çabuk alışırlar ve ailelere 


TERCİHLERİNİ SORABİLİRLER” sunarlar. Son zamanlarda doktorların; anne-bebek 


dostu uygulamalar, tek kişilik odalar, kordon 


Doğum doktorlarının, anne-baba adayları kesme zamanlamaları, doğuma zaman verme, ten 
onlara soru sormasalar bile onları sağlıklı tene temas için süre ayırma ve birebir destek gibi 
olana ve anne-bebeğin doğasına uygun şekilde uygulamalara çok özen gösterdiklerini düşünüyorum. 
uygulamalara yönlendirmeleri gerekmez mi? Aslında değişimin önündeki en büyük engel doktorlar 
Şuan sistemdeki doktorlarla, “olması gereken değil, çalışma koşullarıdır. Çalışma yoğunluğu ve 
doktorlar” arasındaki farka değinir misiniz? personel eksikliği en büyük problemlerdir. Bunun 


yanında doktoru koruyacak bir malpraktis yasasının 
olmaması doğumda risk ve sorumluluk almayı azaltır. 
Son günlerde özellikle TV kanallarındaki isim bile 
belirtilerek yapılan doktor ve hastane karalamaları 
doktor-aile arasındaki güveni zedeliyor maalesef. 


Olması gereken doktor tanımına ulaşmak sanırım 
kolay değil. Ama bir yandan da haklısınız ki doktor 
ailenin çok ötesinde bir bilgiye sahiptir ve onun 
en büyük rehberi olmalıdır. Hedef aileye doğumun 
fizyolojisini anlatmak, doğumda anne ve bebek 
htiyaçlarını göstermek, doğum şekilleri arasındaki artı Anne-babalara önerileriniz neler? 


ve eksileri vurgulamak, müdahalelerin gereklilikleri ve Öncelikle hamilelik ve doğumda âile ve doktor 
zamanlamaları konusunda bilgilendirmek olmalıdır. 


Bunlar olmadan hiçbir aile kararlara aktif katılamaz. 
Tüm bu bilgilerden sonra da aileye sorulacak tek bir 
soru vardır: “Doğum tercihlerin nelerdir?” İşte belki de 
yeni hizmet anlayışı için bunun bir yenilik olduğunu 
söyleyebiliriz. Ne yapacağını söyleyen doktordan, 
bilgiyi veren ve geri çekilerek aileye ne istediğini 
soran bir doktora doğru geçiş vardır. Doktorlar 
da aileler de burada zorlanırlar. Bilgi olmadan bu 
ilişkiyi oturtmak kolay değildir. Bu doğum eğitimini 
doktorların verebileceği düşünülse de pratik olarak 
mümkün olmamaktadır. Hem vakit sorunu vardır hem 
de bu eğitimler başka bir uzmanlık alanıdır. 
İşte burada yine doğuma hazırlık kursları bir 
kurtarıcıdır. Bu yüzden benim yavaş yavaş 
doktorlardan beklentim, çevrelerinde doğum 

eğitimi verilen yerleri araştırmaları, gerekirse birebir 
yerinde uygulamaları görmeleri ve hamilelerini erken 
dönemde bu kurslara yönlendirmeleri. Tıpkı birçok 
tarama testi, ultrason araştırması ve laboratuvar 

testi için yönlendirdikleri gibi... Çünkü eğitimler 
sonrasında kararlara aktif katılım daha kolay olacaktır. 


arasındaki iletişimin karşılıklı bir iletişim olduğu ve bu 
ilişkinin sağlıklı olmasından her iki tarafın da sorumlu 
olduğu akıldan çıkarılmamalıdır. Bu düşünceden 
hareketle ailelere düşen ilk görev, doğumu öğrenmek 
ve hazırlanmaktır. Bunu ne kadar erken yaparlarsa, 
gerek doktor ve hastane seçimlerinde gerekse 
kuracakları iletişimde o kadar rahat ve bilinçli 
olacaklardır. İkinci görev; kararlara aktif katılarak 
sorumluluk almaktır. Doktor denilen kişi aileye hizmet 
veren uzmanlaşmış bir kişidir. Görevi sizin yerinize 
karar verip sorumluluk almak değildir. Görevi size 
sizin bilmediğinizi anlatmaktır. Bu yüzden aile 
sorumluluk almaktan kaçınırsa, vajinal doğum oranları 
şu anda olduğu gibi hep düşük kalmaya mahkumdur. 
Üçüncü ve son konu ise seçtiğiniz doktor doğumda 
bir patoloji olduğunda size müdahale ederek 
yardımcı olacak kişidir. Temel görevi tüm doğum 
boyunca destek olmak değildir ve bunu yapması için 
vakit ayıramaz da. Oysa doğumda destek, doğumun 
en önemli konularından biridir. Bu yüzden ailelerin 
doğum desteği veren uzman kişileri araştırarak 
birebir destek almalarının hem doğumlarına hem de 
Doğum doktorlarında değişim başladı doktorlarına yardımı olacaktır. 

mı? Başlamasının avantajları neler? 

Başlamayanlarda bu değişim ne zaman 

başlayacak sizce? Doktorlara buradan 


önerileriniz var mı? DOKTORLAR, NORMAL DOĞUM 


Doğum uzmanları zaten her an değişimin içindedir! 
ve bu değişimlere çok kolay ayak uydururlar.. ooo ARZULAYANANNE ADAYLARINI 
İlaçl , testler, i literatürler hep taki ttikleri . kg VE e 
ali HAMİLE EĞİTİMLERİNE 

kk ler, k | d ind — i H 
A MD YONLENDİRMELİ. 
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& öpünce grey uf'lar zi ilk yardım 
DÜŞMELERE 
DIKKAT! 


Her ne kadar “Çocuklar düşe kalka büyür” 
deniyor olsa da, çocukların düşmesi bazen hiç 
istenmeyen sonuçlara neden olabiliyor. 


sert bir materyal ile desteklenerek sabitlenmesi gerekir. 
Sert materyal ile kırık oluşmuş olan bölgenin arasına 


yumuşak bir malzeme yerleştirmemiz sert cismin 
ilk Yardım Uzmanı İM N i 
DENİZ id uygulayacağı basıncın kırık bölgeye hasar vermesini 
önleyecektir. Ambulans aranarak acil yardım istenmeli, 
yardımın gelmesini beklerken çocuğun vücuit ısısını 
N —— a, korumak için battaniye, kaban, şal gibi bir şeyle üzerini 
e Keza gibi Beimecler Şi örterek vücut ısısını korumaya çalışmak önemlidir. 
al e DEMİR SeRUei e il Sağlık kuruluşuna ulaşıncaya kadar su dahil herhangi 
di DİREK li ge elm bir şey yedirip içirilmemelidir. Ödem oluşmadan önce 
alanlarında yeterli, ama parlak olmayan eşit aydınlatma, Kirk oluşan bölgede bilezik, bileklik, saat, yüzük gibi bir 


yerlerin kaygan almayan yer Kaplarmalarıyla kaplanmış aksesuar varsa hemen çıkartılmalıdır. 

olması, halı ve kilimlerin yere sabitlenmesi ve 

merdivenler başta olmak üzere gerekli zeminlerde Çıkık varsa... 

kaydırmaz bant gibi uygulamaların yapılması gereklidir. Eklem yüzeylerinin kalıcı olarak birbirinden ayrılması 

Ayrıca çocukların ayakkabılarının tabanlarının olarak tanımladığımız çıkıklarda ise şekil bozukluğu, 

kaymayacak özellikte olmalıdır. Bir çocuk düştüğünde işlev kaybı, şişlik, ağrı gibi belirtiler gözlenir. Çıkık daha 

genellikle yapılan, çocuğu hemen kaldırmak, emzirmek çok omuz ve parmaklarda, dirsek, diz ve kalça gibi 

ya da su vermek olur. Oysa yapılması gereken (eğer bölgelerimizde meydana gelmektedir. Bir eklem çıkığı 

yangın, patlama gibi bir risk yoksa), çocuğu mümkün kas yırtılmasına, bağ tendonunda, sinirlerde veya eklem 

olduğunca hareketsiz tutmak ve ona yiyecek, içecek çevresindeki kan damarlarında hasarların oluşmasına 

bir şey vermemektir. Düşmeyle birlikte kırık, çıkık, neden olabilir. Eğer çıkıktan şüpheleniliyorsa asla 

burkulma, yaralanma ya da kanama oluşabilir. Bu hareket ettirmeye çalışmadan hızlıca sağlık kuruluşuna 

nedenle önce kontrol etmekte fayda vardır. ulaşılmalıdır. Hareket ettirmek ya da çıkığı yerine 
oturmaya çalışmak son derece yanlıştır. Kesinlikle 

Kırık varsa... | a, yiyecek, içecek bir şey verilmemelidir. 

Çocukta kırık olduğundan şüphelenilmesi halinde, o 

bölgeyi hareket ettirmekten kaçınmalıdır. Çünkü kırık Burkulma varsa... 

kemik oldukça keskindir ve her hareketi etrafındaki Eklem yüzeyinin anlık olarak ayrılması ve bu esnada 

damar, sinir ve kas gibi dokulara önemli hasarlar eklem ve etrafındaki dokuların zedelenmesi sonucu 

verebilir. Kemik bütünlüğünün bozulması olarak burkulma meydana gelir. Genellikle ayak bileğinde 

tanımladığımız kırıklar açık ya da kapalı kırık olarak karşımıza çıkan burkulma vakalarında, burkulan 

görülebilir. Her iki durumda da belirtileri ani şişme, bölgede ağrı, kızarıklık, şişlik ve işlev kaybı gözlenir. 

morarma, hareketle artan şiddetli ağrı ve şekil Böyle bir durumla karşı karşıya kaldığımızda sıkıştırıcı 


bozukluğudur. Bunlara ek olarak açık kırıkta kemik bir bandajla burkulan eklem hemen sabitlenmelidir. 
ucunun dışarı çıkması ile yaralanma ve kanama da Şişliği azaltmak için bölge yukarı kaldırılmalıdır. 
oluşur. Eğer bir kanama varsa ya da kırılan kemiğin ucu Burkulan bölgeyi hareket ettirmekten kaçınarak, 
dışarı çıkmışsa, kanama durdurulmalı ve açık yara temiz o dinlenme haline almamız gerekir. Buzun direkt deri ile 
b 

ç 

b 


ir bezle kapatılmalıdır. Kırılan kemik yerleştirilmeye temas etmesinin yanık etkeni olduğu unutulmamalıdır. 
alışılmamalıdır. Kırığın oluştuğu bölgenin bir altında ve Bu nedenle buz temiz bir beze sarılarak, burkulan 
ir üstünde yer alan eklemleri de içine alacak şekilde bölgeye soğuk uygulama yapılır ve tıbbi yardım istenir. 
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gec: beslenme 


TAVUK ETİ 
VE YUMURTA 


tüketimine dair merak edil enler 


d“ 


di 


| 


ÖZELLİKLE ÇOCUKLAR İÇİN EN ÖNEMLİ VE DEĞERLİ 
PROTEİN KAYNAKLARININ BAŞINDA GELEN TAVUK ETİ 
VE YUMURTA KONUSUNDA İÇİNİZ NE KADAR RAHAT? 
UZMAN İSİMLER, HER İKİSİNİ TÜKETİRKEN DE “SAĞLIKLI 


ÜRETİM' KONUSUNA ÖZELLİKLE DİKKAT ÇEKİYOR. 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 
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avuk eti ve yumurta, çocukların sağlıklı 

beslenmeleri ve gelişimleri için olmazsa 

olmaz besinlerin başında geliyor. 
Böylesine değerli iki besin aynı zamanda pek 
çok tartışmanın da odak noktasında. Özellikle 
üretim biçimlerine dair kaygı ve tereddütlerin 
olduğu tavuk eti ve yumurta konusunda deyim 
yerindeyse aşk ve nefret ilişkisi yaşıyoruz. Pek 
çoğumuzun kafası hayli karışık; marketlerde, 
organik pazarlarda, internet ortamında satın 
alırken defalarca araştırıyor; organik, doğal, 
serbest dolaşan gibi kavramların izinden 
gitmeye çalışıyoruz. Alanında iki uzman isme, 
Beslenme ve Diyet Uzmanı Çisem Gündüz ile 
Onkoloji Uzmanı Dr. Yavuz Dizdar'a tavuk eti ve 
yumurta tüketiminin önemini ve tüketime dair 
püf noktalarını sorduk. 


Tavuk 


Tavuk, besin değeri bakımından kırmızı ete benzerdir. 
Bunun yanında kırmızı etlere oranla içerdiği yağ 
miktarı daha azdır, bu da tavuğun kalorisini düşürür. 
Tavuk etinin doymuş yağ içeriği kırmızı ete oranla 
daha düşüktür. Ve kan kolesterol seviyelerini daha 
az yükseltir. Bu nedenle haftanın 1-2 günü tavuk eti 
tüketilmesi sağlıklı beslenme programlarında önerilir. 
Tavuk eti, kırmızı ete oranla daha fazla miktarda 
protein içerir. Ancak demir minerali içeriği düşüktür. 
Proteinlerin vücutta kullanılabilirlik oranları değişiklik 
gösterir. Hayvan etlerinden sağlanan proteinlerin 
sindirilebilirlik oranı yüzde 90-100; tahıllardan gelen 
proteinlerin ise yüzde 80-90 oranındadır. Tavuk eti 
riboflavin, niasin, A, B6 ve B12 vitaminleri ve fosfor 
minerali bakımından da zengin besinler arasında 
yer alır. Tavuktaki but eti, göğüs etine göre daha 
fazla B2 vitamini (riboflavin ) ve B1 vitamini (tiamin) 
içerir. Aynı zamanda tavuğun but etinde, göğüs 
etine kıyasla demir, çinko, sodyum içerikleri de daha 
fazladır. Tavuk, vücudumuzdaki hücrelerin büyümesi 
ve onarımı için elzem olan aminoasit açısından 
zengindir. Aynı zamanda içerisinde bulunan B 
vitaminleri cilt sağlığı ve saç dökülmelerini önlemek 
için önemlidir. Bunun yanında bağışıklık sistemini 
güçlendirmeye yardımcıdır. Sindirimi kolay ve liflerinin 
kısa olması sebebiyle tavuk eti, hazımsızlık ve 
sindirim sorunu yaşayan bireylere de önerilir. 


Tavuk etinin pişirilme yöntemleri 
Tavuk etini pişirirken vitamin ve mineral kaybının 
olmamasına özen gösterilmelidir. Tavuk etini haşlama 
yöntemi ile pişirildiği zaman içerisindeki vitamin 

ve mineraller suyuna geçer. Bu yüzden besin 
değeri olan tavuk suyunu dökmeyip yemeklerinizde 
kullanabilirsiniz. Tavuk suyu ile yapılan pilav, 
makarna ve çorbalar yemeğinizin besin kalitesini 
yükseltmeye yardımcı olacaktır. Tavuk eti, kömür 
ateşinde pişirildiği zaman; kömürleşmemesine özen 
gösterilmelidir. Çünkü kömür ateşinde yanmış etler, 
kanserojen özellik gösterebilir. Tavuk eti kızartma 
yöntemi ile pişirildiği zaman içerdiği yağ miktarı 
artar ve bu sağlık açısından önerilmez. Kızartma 

ve kavurma yerine haşlama, fırınlama yöntemleri 
tercih edilmelidir. Pişen tavuk etinin besleyici değeri 
yeniden ısıtılma işlemi uygulanmasıyla beraber 
azalabilir. Bu yüzden tekrar tekrar ısıtmaktan 
kaçınılmalıdır. Mümkün olduğunca pişirildiği zaman 
tüketmeye özen gösterebilirsiniz. Haşladığınız ya da 
ızgara yaptığınız tavuk etini çorbalara ve salatalara 
ekleyebilirsiniz. Bu yaptığınız yemeğin besin 
kalitesinin artmasını sağlayacaktır. 


ÇOCUĞUNUZ TAVUK 
ETİ SEVMİYORSA... 
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X gociki beslenme 


Anne sütünden sonra en kaliteli 
protein içeriği: Yumurta 

Yumurtadaki proteinlerin kalitesi oldukça yüksektir. 
Büyümekte olan laboratuvar hayvanları üzerinde 
yapılan denemeler, yumurta proteinlerinin yüzde 100 
oranında vücut proteinlerine dönüşebildiğini 
göstermiştir. Bu nedenle yumurta proteinleri 

'örnek protein” olarak kabul edilmiştir. Ortalama 
olarak, yumurtanın yüzde 11'i kabuk, yüzde 58'i 
beyaz ve yüzde 31'i sarıdır. Yumurtanın beyazı ve 
sarısının bileşimleri farklıdır. Yumurta yağının üçte 
biri doymuş, yüzde10'u çoklu doymamış ve kalanı 
tekli doymamış yağ asitlerinden oluşur. Yumurtanın 
sarısı yüksek kolesterol içeriğine karşın, doymamış 
yağa sahip olduğundan kolesterol yükseltici etkisi 
doymuş yağdan düşüktür. 1 adet yumurta; 6.5 gram 
protein ve 6 gram yağ içerir. Yumurta proteinlerinin 
yüzde 45'i sarısında, yüzde 55'i ise beyazındadır. 
Yumurtanın sarısı A, D, E vitaminlerinin tamamını; 
kolin, fosfor, demir ve kalsiyumun büyük bir kısmını; 
protein ve riboflavinin yarıya yakın kısmını içerir. 
Yumurtanın beyazında ise protein ve riboflavinin 
yarıdan fazlası bulunur. 

Yumurtanın demir minerali içeriği yüksektir. Demir, 
kan yapımı için gereklidir, yetersiz alındığında 
anemi (kansızlık) oluşur. Ayrıca demirin büyüme, 
gelişme, hastalıklara karşı korunmada da rolü 
vardır. Bu nedenle hamilelik, laktasyon ve çocukluk 
döneminde bireylerin demir minerali ihtiyacı artar. 
Demir mineralinin emiliminin artması için C vitaminine 
ihtiyaç vardır. Bunun için kahvaltıda yumurtanın 
yanında kırmızı biber ve yeşillik tüketilebilir. Yumurta 
çinko mineralinden zengindir. Çinko; büyüme ve 
gelişme, bağışıklık sisteminin güçlenmesini sağlayan 
bir mineraldir. Folat ve B12 vitaminleri kan yapımında 
görevlidir. Bilişsel fonksiyonların gelişmesinde 
önemlidir. 

Yumurtanın sarısında A vitamini bulunur. A vitamini 
göz ve deri sağlığı için gereklidir. Solunum ve 
sindirim sisteminin sağlıklı olmasını, enfeksiyonlara 
karşı koyulmasına yardımcı olur. Yumurta E 
vitamininden de oldukça zengindir. E vitamini 
antioksidan etkisinden dolayı vücudu serbest 
radikallere (vücut için zararlı maddelere) karşı korur. 
Yumurta kolin açısından önemli bir kaynaktır. Kolin 
beyin gelişimi ve beyin fonksiyonlarının sistematik 
bir şekilde çalışmasına yardımcı olur. Hamilelik 

ve emzirme dönemlerinde gereksinim artar. Bu 
dönemlerde annenin diyetine 1 yumurta eklenmesi 
anne ve bebek için iyi olacaktır. 
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Yumurtanın satın alınması 
ve saklanması 


Yumurta satın alınırken, marketlerde serin ortamda 
saklanıyor olmasına dikkat edilmelidir. Yumurtanın 
kabuğu temiz, düzgün görünüşlü, kalın ve az 
pürüzlü olmalıdır. Çatlak ve kırık yumurtalar satın 
alınmamalıdır. Bu yumurtalar tazeliğini daha çabuk 
kaybedip bozulabilir. Ayrıca mikroorganizmaların 
üremesi için uygun bir ortam oluşturur. Yumurtanın 
çabuk bozulmasını önlemek için satın alınan orjinal 
karton kutusu içinde yıkanmadan, muhafaza 
edilmelidir. Yumurta yıkandığı zaman doğal 
koruyucu tabakasını kaybeder, çabuk bozulur. 

Bu nedenle tüketileceği zaman yıkanmalıdır. Oda 
ısısında bekleyen yumurta, zamanla tazeliğini yitirir. 
Bekleme süresince yumurtada fiziksel, kimyasal ve 
mikrobiyolojik değişiklikler meydana gelir. Yumurta 
tazeliğini yitirmemesi için serin yerde bekletilmelidir. 
-İ ila -1 derece arasında yumurta uzun süre 
saklanabilir. Buzdolabında, yumurtayı 1-2 hafta 
tazeliğini yitirmeden saklamak mümkündür. 


Çocukluk çağında 

yumurtanın önemi büyük 

Mental ve fiziki yönden hızlı bir büyüme ve gelişme 
döneminde olan bebek ve çocukların protein 
gereksinmesi daha fazladır. Besinler ile tüketilen 
proteinlerin yarısının hayvansal kaynaklı olması 
önerilir. Bu nedenle çocukların beslenmesine 
yüksek kaliteli protein kaynağı olan yumurta mutlaka 
eklenmelidir. Büyüme ve gelişme dönemindeki 
çocuklarda kahvaltı alışkanlığı oldukça önemlidir. 
Kahvaltılarda anne sütünden sonra en kaliteli protein 
içeriği ile yumurta, her annenin olmazsa olmaz 
besinler listesinde olmalıdır. Çocuklar için her gün 

1 yumurta tüketmek yeterli olacaktır. Ayrıca yumurta, 
çocukların algı kapasitesini arttırıp, okul başarısında 
da destek olur. Kahvaltıda yumurta, süt, peynir gibi 
besinlerin tüketilmesi öğünün yüksek kalitede protein 
içeriği sayesinde kan şekerinin daha geç düşmesini 
sağlayacaktır. Bir sonraki öğüne kadar olan sürede 
öğrencilerin daha verimli çalışmalarına neden 
olacaktır. Haşlanmış yumurta sevmeyen çocuklar 
için sebzeli omlet veya menemen tüketmek alternatif 
olabilir. Eğer çocuğunuz yumurta tüketmekten 
hoşlanmıyorsa; yumurta içeriği arttırılmış kek, börek 
ve çörekler ile bu ihtiyacını karşılamaya yardımcı 
olabilirsiniz. Hamilelik döneminde yumurta tüketimi 
bebeğinizin bilişsel fonksiyonlarının gelişmesine 
yardımcı olur. 


TAVUK DEĞİL, BEYAZ ET 


Beslenme uzmanları maalesef ortada tavuk 
olduğunu düşünerek önerilerde bulunuyor, oysa 
ortada tavuk değil, beyaz et ya da piliç denen bir 
ürün var. Tavuk çok tüketilen bir gıda maddesi, 
ancak üretimlerinde GDO soya ve mısırla da 

bir kesişme noktası var. Endüstriyel tavuklar 
yenemeyecek kadar hastalar. Üretim yönteminin 
sonucu olarak kemik ve bağ dokuları son derece 
zayıf, bu nedenle de pişerken jöle oluşmuyor. 
Yapılan çalışmalar hayvanların kalp ve 
karaciğerlerinin küçük olduğunu ortaya koyuyor. 
Kendisi bu kadar sağlıksız olan bir hayvanı yiyerek 
sağlıklı kalmak mümkün değil. Organik üretim 

ise çok az. Organik yetiştirilmiş tavukların pişme 
süreleri iki saat, fiyatları da diğerinin neredeyse 
dört katı. Tavuğun pişme süresi ve pişme suyunun 
soğuduktan sonra jöle oluşturup kıvam alması ve 
lezzeti bu noktada büyük önem taşıyor. Gerçek 
tavuk, et rengine yakındır. 


ANTİBİYOTİKLERİN ETKİSİ 


Büyüme aşamasında verilen antibiyotikler 
hayvanın bağırsak yapısını değiştiriyor ve bu 

da bağırsaklarının kısa kalmasına neden oluyor. 
Antibiyotikler kesimden on gün önce sonlandırılsa 


da, pilicin dokusuna işliyor ve kolay kolay çıkmıyor. 


Tavuğun çabuk pişmesinin, pişince dağılmasının 
olası mekanizması da bu zaten. Antibiyotik 
kullanımı tavuğu “koruma amaçlı” diye açıklanıyor, 
ancak “büyütme amaçlı antibiyotikler” de var. 


ENDÜSTRİYEL TAVUK 
TUKETMENİN SONUÇLARI 


Hayvanların neden sağlıksız olduklarının kesin 
nedeni bilinmiyor, ama bunlar zaten aslen civciv 
irisi. Zira civcivin tavuğa dönüşmesi için üç ay 
gerekli. Kapalı ortamlarda, sıkışık bir şekilde 

ve yem alaşımı verilerek büyütülüyorlar ki, bu 
durumu kaldırabilmeleri için antibiyotik verilmesi 
zorunlu. Antibiyotiklerin bir kısmının “koruyucu 
amaçla” verildiği söylense de tüm bu ilaçlar civciv 
metabolizmasına sahip hayvanda elbette dokuyu 
etkiliyor. Işıkla oynanarak büyüme hızı artırılıyor, 


HANGİ TAVUK, HANGİ YUMURTA? 


- Onkoloji Uzmanı Dr. Yavuz Dizdar 


23 saat ışık ve yem, 1 saat karanlık gibi inanılmaz 
uygulamalar mevcut. 


YUMURTA 


Burada sorun üretim biçimi; hayvanlar kafeste ve 
kapalı ortamdalar. Ama kafes dediysek 40 santimlik 
kafeslerde üç tavuk, bir yandan yumurta toplama, 
öbür yandan yem akan ranzalı bir sistem. Her şey 
bir tarafa kapalı yerde kalması hayvanda stres 
yaratıyor, tavuk daha fazla yumurtluyor, stres 
kortizon hormonu salgılamasını tetikliyor ve kortizon 
da yumurtaya geçiyor. İşin yem kısmına bakınca 
durum daha karışık, yumurta sarısını oluşturacak 
maddeler sentetik, deniz yosunlarından, yani farklı 
bir ekosistemden elde ediliyor. “Yumurta yemi” diye 
ayrı bir kavram var, bu şekilde yılda bir tavuktan 
300'ün üzerinde yumurta alıyorlar ki ancak doğal 
yaşamda bu miktarlar söz konusu olamaz. 


YUMURTANIN BEYAZI MI SARISI MI? 


Yumurta beyazı aslında süte karşılık geliyor. Sarısı 
ise civcivin gelişimini biçimlendiren unsur. Zaten 
sorun da burada, eğer yumurta doğalsa ikisi de 
besleyici. Ancak yumurta doğal değilse nasıl bir etki 
yarattığı net olarak bilinmiyor. Yumurta sarısının 
ton rengi mevsime bağlı değişir, yani güneşin az 
olduğu sonbahar-kış aylarında açılır, yazın koyulur. 
Ama bir algı oluşturulmuş, koyu sarı olunca doğal 
köy yumurtası sanılıyor. Oysa öyle bir şey yok. 


YUMURTANIN KABUĞU BİZE NE SÖYLER? 


Bu hayvanın cinsine göre değişen bir durum, 

ama kar beyaz ise bu mantıksız, klorlu yıkamanın 
etkisiyle oluşan bir renk. Klorlu bileşikler 
yumurtanın kokmasını önlediğinden kullanılıyor, 
bu şekilde buzdolabında saklanması gerekmeyen 
bembeyaz yumurtalar elde ediyorsunuz. Nasıl 
dişleri beyazlatmak için triklosanlı macunlar var, 
yumurta da klorla yıkanınca kabuk rengi bembeyaz 
oluyor. Oysa gerçek beyaz yumurta beje yakındır. 
Klorlu bileşik yumurtanın içine işleyecek biçimde 
tasarlanıyor, dolayısıyla karakteristik yumurta 
kokusunu da alıyor. Bu da çocukların kokusuz 
yumurtaya alışmalarına neden oluyor ve bir zaman 
sonra doğalını tüketemiyorlar. 


Bebeğim / Ocak 2018 / 53 


<A diler ilişkiler 


ÇOCUKLAR 
KARAKTERİ 
BABADAN 
KİŞİLİĞİ 
ANNEDEN 

ALIYOR! 


ANNE-BABA OLARAK ÇOCUĞUNUZUN KİŞİLİK 
VE KARAKTER GELİŞİMİNDE NE DENLİ GÜÇLÜ 
ETKİNİZ OLDUĞUNU BİLİYOR MUSUNUZ? İŞTE, 
ÇOCUĞUNUZUN KARAKTER VE KİŞİLİĞİNİN 
OLUŞUM SÜRECİNDE NASIL BİR TUTUM İZLEMENİZ 
GEREKTİĞİNE DAİR PÜF NOKTALARI... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN / Fotoğraflar: CANAN YETİŞTİ SATKIN 
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MEKAN: MOVENPICK OTEL 


A siler ilişkiler 


er çocuk kendine has bir potansiyelle 

dünyaya gelir ve bu özellikler sürekli 

bir gelişim halindedir. Aileden gelen 
genler aracılığıyla aktarılan kişiliğin yanı sıra 
sonradan kazanılan karakter özelliklerinin 
büyük çoğunluğu, çocuk 7 yaşına gelene dek 
tamamlanmış olur. Bu da çocukluk döneminin 
karakter oluşumu açısından ne denli önemli 
olduğunu gözler önüne seriyor. Gerçekten 
de hayatın ilk yılları karakter ve kişilik gelişimi 
açısından çok önemli zamanlardır. Bu gelişimi 
etkileyen en önemli faktör ise anne-babadır. 
Çocuklarda kişilik gelişiminde annenin, karakter 
oluşumunda ise babanın daha etkili olduğunu 
belirten Pedagog Adem Güneş, sağlıklı 
kişilik ve karakter gelişimi için dikkat edilmesi 
gerekenleri ve bu noktada anne-babalara 
düşen görevleri anlattı. 


Çocukta kişilik ve karakter gelişimi 
deyince ne anlamamız gerekir? 

Kişilik gelişimi, çocuğun var olduğu gibi olabilmesi 
sürecidir. Çocuk kendi gibi olmak yerine ondan 
beklendiği gibi olmaya yönlendiriliyorsa kişilik 
gelişimi zarara uğruyor demektir. Örneğin; bu süreç 


çocuğun Fatih Sultan Mehmet gibi yaratılmışsa Fatih 

Sultan Mehmet gibi olması, Mevlana gibi yaratılmışsa 

Mevlana gibi olması sürecidir. Özünde Fatih gelişim yaşam içinde olur. 

barındıran bir çocuğun Mevlana'ya dönüşmesi kişilik Karakter ise; sonradan kazanılan yetenektir. Bireyin, 
gelişiminin zarara uğraması demektir. Bu açıdan farkındalıkla ve kendi iradesi ile oluşturduğu kimliktir. 
bakıldığında, çocuk yaratıldığı andan itibaren özünde Örneğin; bir kişinin sürekli, her sabah 07:00'de kalkıp 
o çocuğun nasıl bir yetişkin olacağının şifreleri vardır. spor yapması o kişinin karakteridir diyebiliriz. Kişilik 
Yetişkine düşen görev, çocuğun özündeki bu şifreleri bireyin daha çok duygu dünyasını ifade ettiği halde, 
bozmamak, o özü koruyarak yetişkinliğe erişmesinde karakter daha çok davranış özelliklerini anlatmakta 
çocuğa yardımcı olmaktır. Eğer bir çocuk kendi kullanılır. Bu açıdan bakıldığında, anne-babalar 

gibi olmak yerine beklendiği gibi olmaya başlarsa, çocuklarının kişiliğini korumalı, karakter gelişimi için 
kendi ile barışık olmadığı bir süreç yaşamaya başlar. de bir eğitim programı uygulamalıdır. Buna “Davranış 
Özünde Fatih Sultan Mehmet mizacı barınan bir Eğitimi” diyoruz. Çocuğun süreklilik kazanmış 
çocuğu, 'Bu çocuk da çok hareketli canım, azıcık davranışları o çocuğun karakterini ifade eder. Burada 
sakinleştirelim' diye baskı uygulansa, yerinden en önemli konu, birçok anne-babanın çocuklarına 
kalkmaz hale getirilse, Mevlana haline dönüştürülse alışkanlık kazandırarak davranış kazandırmaya 
bunalıma girer. İşte günümüz yetişkinlerinde yaşanan çalışıyor olmasıdır. Aileler, “Ağaç yaş iken eğilir” 

en temel sorun da budur. Anne-babalar çocuklarını diyerek erken yaşta birtakım alışkanlıklar kazandırma 
kendi gibi olması yerine, kafalarındaki ideal çocuğa gayretine giriyorlar. Halbuki alışkanlık ile yapılan 
çevirmeye çalıştıkça belki de hiç farkında olmadan davranışlara karakter diyemeyiz. Bir davranışın 
çocuğun kişilik gelişimini zarara uğratırlar. Kişilik bireyin karakteri olduğunun kabul edebilebilmesi için, 
doğuştan getirilen bir özün üzerine yaşam ile elde o davranışın farkındalıkla ve kendi iradesi ile yapılıyor 
edilen yeteneklerin inşa sürecini içerir. Öz vardır, olması gerekir. 
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Annenin çocuğun kişiliğine Baba çocuğun karakterinin 


etkisi daha fazla şekillenmesinde örnek oluyor 

Çocuğun anne ile olan ilişkisi daha çok duygu Erkekler her ne kadar duygusal olarak zayıf olsalar da 
dünyasına dönük olduğu için, annenin çocuğun fiziksel güçlüklere karşı daha dayanıklıdır. “Sırtında 
kişiliğine etkisi daha fazladır. Örneğin; çocuğu taş taşı” deseniz taşır, soğukta karda kışta işe gider. 
emzirmesi, onunla birlikte yatması, çocuğun günün Evin kırık dökük işlerini yapmak için eline çekiç, 
çoğunu anne ile geçirmesi annenin çocuğun duygu çivi alır. Çatı aksa, cam kırılsa bu zorlukları erkekler 
dünyasına daha derin erişmesini de beraberinde daha kolay aşar. Çocuk işte bu zorluklar karşısında 
getirir. Çocuğun baba ile olan ilişkisi bir yandan sevgi mızmızlanmayan, iş yapmaktan şikayetçi olmak yerine 
içerdiği gibi, diğer yandan da 'kararlılık' ve “güçlülük” dirençli olmanın keyfini çıkartan, güçlü fiziğini evi için 
barındırdığı için, karakterin oluşumuna babaların kullanan bir baba ile yaşaması onun kendini emniyette 
etkisi oldukça yüksektir. Çocuk bir işin yapılmasındaki hissetmesine sebep olacağı gibi, aynı zamanda 
direnci babadan alırken, kararlılığı, 'hayır' diyebilmeyi, babasının gücünden güç alarak kendi yapabilme 
etken olmayı baba ile daha kolay kazanır. Günümüz modelini alır. Yani karakterinin şekillenmesinde baba 
ailelerinde görülen en büyük eksiklerden bir tanesi bu güçlü duruşuyla çocuğa örnek olur. Bu, hem erkek 
de aslında budur. Baba, ailede daha çok kararlılığı ve çocuklar hem de kız çocuklar için böyledir. Baba, 
kuralları temsil etmesi gerekirken, burada bir boşluk çocuğa güven ve emniyet verir, çocuk da gerektiğinde 
oluşursa bu boşluk anne tarafından doldurulmak sığınabileceği bir limanda var olmanın keyfini çıkartır. 
zorunda kalınıyor. Anne bir yandan sevgi ve şefkat, 

diğer yandan babaya ait kararlılık ve kuralları Anne-babanın tutarlı davranması 
üstlendiğinde maalesef aile sistemi zarara uğruyor. karakter oluşumunda çok etkili 

Babalar çoğu defa 'Çocuk eğitimini bizim hanım Her ne kadar çocuğun kararlı davranışlarının kökenini 
yapıyor" diye kenara çekiliyor. Bu söz pedagojik babadan alması daha kolay diye ifade etsek de, tabii 
olarak anlamsızdır. Çocuk eğitimini tek başına bir eşe ki anne de çocuğun karakterinde oldukça önemli rol 
yüklemek, o ebeveyn için haksızlık olur ve çocuğun oynar. Anne de olsa baba da olsa çocuğuna tutarlı 
karakter gelişimini de aksatır. davranmalıdır ki çocuğun karakteri oluşsun. Bir 


gün öyle, bir gün böyle davranmak, bir gün yasak 
dediğini ertesi gün serbest bırakması, çocuğun Israrcı 
tutturmacaları ve iktidar mücadeleleri karşısında anne 
babanın yenik düşmesi karakter oluşumuna zarar verir. 
Bu sözler yanlış anlaşılmasın; çocuğun karşısında 
despot ve baskıcı, dediğim dedik bir anne tarifi 
yapılmıyor. Ama en azından yemek saatinden önce tatlı 
bir şey yenmeyeceği kararlaştırıldıysa, çocuğa bir gün 
yemek öncesi tatlı verip bir gün vermemek tutarsızlık 
örneğidir. Hem anne hem de babanın evin içinde 
sürekli yaptığı ve rutin halini almış belirgin davranışlar 
içinde bulunması, çocuğun karakter gelişimini 
hızlandırır. Örneğin; akşam yemek saatinin 18:00 
olması, uyku saatinin 21:30 olması, sabah 07:00'de 
kalkılması, günün belli vakitlerinde kitap okunması, 
haftanın belli gününde sinemaya gidilmesi, bir kurs, 
bir yetenek geliştirmek için gündelik yaşamda vakit 
ayrılması ve annenin kendini geliştirmek için uğraşlar 
içinde olması çocuğun karakter gelişimine olumlu etki 
eder. 


Ayrı çiftlerde durum nasıl olmalı? 
Arzu edilen şey her çocuğun anne ve babası ile birlikte 
büyümesidir. Böylece çocuğun aidiyet duygusu gelişir. 
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Ancak o ya da bu sebeple anne-baba ayrılmışsa, 


çocuğun kişiliği veya karakteri gelişmez denilemez. 


Çocuk babasının yanına gittiğinde onun hem 
kişiliği ve hem de karakterini model olarak aldığı 
gibi annesinden de yine kişilik ve karakterin temel 
öğelerini alır. Ayrılmış da olsa yeter ki çocuk anne- 
babası ile iyi ilişkiler içinde var olsun. 


ÇOCUĞUN KİŞİLİK VE 
KARAKTER GELİŞİMİNE 
ZARAR VEREN 3 AİLE YAPISI 


AŞIRI KORUMACI AİLELER: Çocuğun kendi 

yapabilirliklerinin önüne geçen, onun 
gelişmesine izin vermeyen, sevecenlik yolu ile 
çocuğunu edilgen hale getiren ailelerdir. 


İLGİSİZ AİLE YAPISI: Bunlar 'Dünyaya 
gelen büyüyor, amaaan' diye serbest 
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SİBEL MUTLU ÖZDEMİRLİ / Reklamcı 
BARIŞ ÖZDEMİRLİ / Tiyatro Oyuncusu 


Kızları SU, 11 aylık 


bırakılan çocuklardır. Ya da kendi iş güçleri 

ile uğraşmaktan çocuğuna vakit bulamayan 
ailelerdir. Böyle aileler de çocuklarında karakter 
gelişimine ve çocuğun neyi nasıl yapacağına 
dair eğitim sürecini doğru işletemezler. Çocuklar 
da nerede nasıl davranacaklarını doğru bir 
şekilde öğrenememiş olurlar. Duygularını güven 
içinde geliştirmedikleri gibi, anne-babayı da rol 
model olarak alamazlar. 


BASKICI AİLE: Kendi kişilik özelliklerini 

geliştirememiş, öfke kontrolünü 
sağlayamayan, gerginliklerini çocuğa yansıtan 
ve aşırı baskıcı yapıdaki ailelerdir. Bunlar aynı 
zamanda tutarsız bazen yaptıklarına pişman 
olan bazen de öfkelerine yenik düşüp çocuğun 
gelişimine zarar vermeye devam eden ailelerdir. 
Baskıcı ve otoriter aile içinde çocuk, karakterini 
geliştiremez. Duygularını özgürce yaşayamadığı 
için de kişiliği de gelişmez. 


- 


aile: ilişkiler — 


KARAKTER VE KİŞİLİĞİ 
NELER OLUMSUZ ETKİLİYOR? 


bd 
o 


ÇOCUĞUN ESİRİ OLMAK 


Çocuğun yaşama dair bilgileri eksiktir 
ve bunları anne-babasından alır. 
Çocuğu yaşama hazırlamak yerine, 
onun gelişimini tamamen başıboş 
bırakma da çocuğun gelişimine 
olumsuz etki eder. Çocuk süreklilik 
ve rol model görmek ister. Kendisine 
tabi olan bir anne-baba değil, aidiyet 
duygusu ile kendisini geliştiren bir 
anne-baba ile olmalıdır. Çocuğuna 
duyduğu sevgiden dolayı onun esiri 
olmak, ona yapılabilecek en büyük 
haksızlıktır. 


v 
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ÇOCUKLARI KIYASLAMAK 


Çocuğun kardeşiyle ve başka 
çocuklarla kıyas edilmesi yanlıştır. 
Başkası ile kıyas edilen kendini 
yetersiz hisseden çocuklar aynı 
zamanda değersizlik hissi geliştirirler. 
Böyle çocuklar belki hırs ile geçici 
başarı yakalayabilirler ancak, sürekli 
ve iradeli bir karakter geliştiremezler. 
Böyle çocuklar bazen iş yapma 
becerisi taşır bazen yere yıkılır. Bu 
şekilde sürekli kıyaslanarak büyüyen 
çocukların yetişkinlikte en belirgin 
kişilik özelliği duygusal süreklilikte 
yetersizliktir. 


v 
© 


ANNE-BABANIN 
BİREYSEL GELİŞİME 
ÖNEM VERMEMESİ 


Eğer anne-babanın kendi kişilikleri de 
sorunlar barındırıyorsa, bu özelliklerini 
mutlak suretle onarmaları gerekir. 
Onarılmamış duygularla çocuğun 


kişiliğini geliştirmeye kalkmak oldukça 
çıldırtıcı bir süreçtir. Böylesi kişiler 
sıklıkla kendi duygularına yenik düşer, 
çocuklarına ve eşlerine zarar verdikçe 
pişman olur, ancak bir sonraki sefer 
duygularını yönetmekte yine 
başarı sağlayamazlar. 


v 
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ŞİDDETLİ ANNE-BABA 
TARTIŞMALARI 


Aile içinde her zaman her şey yolunda 
gitmeyebilir. Bu hayatın zaten doğal 
akışıdır. Ufak tefek çatışmalar ve 
bu çatışmaların tatlıya bağlanması, 
karşılıklı şakalaşmalar ve birer kahve 
içme teklifleri çocuğa katkı sağlar. 
Çocuk böylece problemlerden 
kaçmayı değil, anne-babası gibi 
çözmeyi öğrenir. Bir problem 
yaşadığında kıyamet kopmuşçasına 
yıkılmak yerine, bir süre sonra 
her şeyin tekrar düzelebileceğini 
yaşayarak öğrenir. Ancak bu tatlı 
çatışmalar yerini kavga gürültü 
ve şiddete varan bir saldırganlığa 
bırakmaya başladıysa böylesi bir 
ortamda çocuk kendi kişilik özelliğini 
dışa vuramaz, kendi gibi olamadığı 
gibi, karakterini de güçlü bir biçimde 
oluşturamaz. Kavgalı ve tartışmalı 
ortam, çocuğun zarar görmemek için 
kendi gibi davranamamasına sebep 
olur; ya yılışık olur ya da şımarık. 


v 
o 


ÇOCUĞUN İLK YILLARDA 
ANNE İLE GÜVENLİ 
BAĞ KURAMAMASI 


Çocuk ile ruhsal temas ilk 4 yaşta 
elde edilen bir gelişimdir. Çocuğun 


"Güvenli Bağlanma" sürecinde 
annesi ile (veya anne yerine geçen 
bir bağlanma figürü ile) kendini 
emniyette hissetmesi ve ona kendini 
bırakmasıdır. Hem fiziksel bırakma 
hem de ruhsal bırakmadır. Çocuk 
kendini annesinin kollarına ve onun 
sıcaklığına bıraktığı kadar ruhsal 
temas da kurmayı öğrenecek ve güven 
duygusu gelişecektir. Bu nedenle 
kişilik gelişiminin en önemli unsuru 
“Güvenli Bağlanma”dır. Çocukluk 
döneminde elde edilen bu özellik, o 
bireyin yetişkinlikte kuracağı evlilikte 
de eşine bağlanmasının temelini 
oluşturur. Çocuk bu teması en doğal 
hali ile anne ile kurar. Çünkü çocuk 
anneyi emdiği ve onunla birlikte 
yattığı için ruhsal temas anne ile daha 
kolay kurulacaktır. 


“ÇOCUKLARINIZ 
SİZDEN 
KORKMASIN” 


Çocuğun kişilik gelişiminde yapılan 
en büyük hata, erken yaşta terbiye” 
edilmesi düşüncesidir. Çocuğun bir 
ebeveynden korkması gerektiğini 
düşünen ve bunu sağlamak 
için çocukla yeterli yakınlığın 
sağlanamadığı aileler çocukları ile 
en çok sorun yaşayan ailelerdir. 
Halbuki çocuk anne veya babasından 
korkmayı değil, onların yanında 
kendini iyi hissetmeyi öğrenmelidir. 
- Pedagog Adem Güneş 
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BEBEĞİMLE 
GEZİYORUM 


ARTIK YAZ DEMEDEN KIŞ DEMEDEN BEBEKLERİYLE 
GEZEN ANNE VE BABALARI ÇOK SIK GÖRMEYE 
BAŞLADIK. SOSYAL MEDYADAN DA HAYRANLIKLA 
İZLEDİĞİMİZ BU EBEVEYNLER, ASLINDA YENİ BEBEĞİ 
OLAN ÇİFTLERE DE İLHAM VERİYORLAR. 


Kim demiş gezme planları doğum sonrası rafa kaldırılır diye! 
Bebekle gezme fikri her ne kadar göz korkutucu olsa da; minik 
bebeğiyle yollara düşen, dünyayı keşfeden ve unutulmaz 
anılar yaşayan pek çok aile var. Ben de seyahatlerim sırasında 
çocuklarıyla gezen o kadar çok aile görüyorum ki... Biraz cesaret, 
biraz organizasyon yeteneği biraz da hayal gücüyle bir bakmışsınız 
siz de bebeğinizle düşlediğiniz geziler için yollardasınız! 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


— 
Mae, 
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Bebekle rahatça gezilebilir mi? 
Eğer bebeğinizin herhangi bir sağlık problemi 
yoksa elbette beraber gezmenizin hiçbir sakıncası 
yoktur. Öncelikle ne çeşit bir gezi yapacağınıza 
karar vermeniz gerekir. Yurt içi mi, yurt dışı mı? Eğer 
bu ikisini de yapamıyorsanız sırf değişiklik olsun 
diye bir vapura atlayıp Adalar'a bile gidebilirsiniz. 
Unutmayın gezmek veya tatile gitmek demek sadece 
tatil köylerine ya da yurt dışına gitmek değildir. 
Önemli olan bulunduğunuz ortamdan uzaklaşıp, 
farklı bir yerde olmak, rutinlerin dışına çıkmaktır biraz 
da. Nasıl ve neresi olursa olsun, en önemli adım 
bebeğinizle birlikte rahat edeceğiniz bir rota seçmek. 
Eğer konaklamalı bir gezi düşünüyorsanız da güvenli 
bir konaklama seçeneği bulmak. Otel, pansiyon ya 
da ev seçiminde lokasyona dikkat etmek mühim. 
Bebekle olası acil ihtiyaçlarınızı karşılayabileceğiniz 
merkez bölgelere ve sağlık kuruluşlarına yakın 
konumlanmaya özen göstermekte yarar var. 


Gitmeden önce ayarlamanız 
gerekenler... 


* Gece kalmalı bir gezi rezervasyonu yapıyorsanız 
bebeğinizin rahat uyuyabilmesi için odanıza bir bebek 
karyolası isteyin. 

» Konaklayacağınız yerin ihtiyaç halinde size bebek 
küveti sunabilecek, mama hazırlamanız gerektiğinde 
odaya su Isıtıcısı ve biberon sterilizasyon imkanı 
sunacak olması önemli. 


» Tatil köyü seçecekseniz, bebek arabasıyla rahat 
hareket edebileceğiniz, bebek dostu otelleri seçmeye 
dikkat edin. Asansör olup olmadığını da öğrenmenizde 
fayda var. 


» Bebeğinizin en sevdiği birkaç oyuncağını ve kitabını 
mutlaka yanınıza alın. Kendini güvende hissetmesine 
yardımcı olabileceğiniz gibi sevdiği eşyalarla 
oyalanması ve vakit geçirmesi de daha kolay olacaktır. 


»*Sıcak bir yere seyahat ediyorsanız, bir bebek güneş 
pedi bebeğinizi rüzgardan ve güneşten korur. Puset 
seçiminizde, güneşliği ve yağmurdan koruyucu aparatı 
olmasına dikkat edin. 

» Pusetinizin güneşliğini ve yağmurluğunu yanınıza 
almayı unutmayın. 

» Ve elbette, tüm eğlenceli anları yakalamak için 
yanınıza kameranızı ve fotoğraf makinenizi de 

mutlaka alın! 


» Bebeğinizin veya çocuğunuzun hastalık durumlarında 
gerekli olabilecek ilaçlarını yanınızda bulundurun. 
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HANGİ ULAŞIM ARACINI 
TERCİH EDECEKSİNİZ? 


Sık sık gezen aileler en çok otomobil ve 
uçak yolculuğunu tercih ediyor. Işte her 
ikisiyle yolculuk için önerilerimiz... 


Uçakla gezmeyi tercih ediyorsanız 

Bebekler basınçtan etkilenirler. Uçağın iniş ve 
kalkışı sırasında oluşan basıncın bebeğinizi 
rahatsız etmemesi için, uçak inerken ve 

kalkarken bebeğinizi emzirebilir veya biberonla 
besleyebilirsiniz. Daha büyük çocuğunuz varsa, bu 
esnada kraker yemesini, sıvı almasını veya sakız 
çiğnemesini sağlayabilirsiniz. Çünkü yutkunma 
kulaktaki basıncın dengelenmesine yardımcı olur. 
Koridor tarafında oturmanız, daha rahat hareket 
etmenizi sağlar. Uçaklarda mikrodalga bulunur, 
eğer ihtiyacınız olursa bebeğinizin mamasını veya 
sütünü ısıtmak için kullanabilirsiniz. Bavul verme 
sırasında fazla beklememek için havaalanına 
biraz erken gidebilirsiniz. Ancak çok fazla erken 
giderseniz de bebeğiniz sıkılabilir. Buna dikkat 
edin... 


Eğer otomobille gezmeyi tercih ediyorsanız 

» Öncelikle çocuğunuzun doğduğu andan itibaren 
mutlaka oto koltuğu ile seyahat etmesini sağlayın. 
Bebeğiniz için onun kilosuna ve yaşına uygun olan 
otomobil koltuğunu seçmelisiniz. 

» Oto koltuğunu araca doğru bağladığınızdan 

da mutlaka emin olun. Ani frenlerde boyun 
zedelenmelerini önleyebilmek için 0-3 yaş arası 
çocukların arabanın gidiş yönünün tersine seyahat 
etmesi önerilir. 

» Otomobilinizin temizliğini yapmayı ihmal 
etmemelisiniz. Trafiğin yoğun olmadığı saatlerde yola 
çıkmanız da iyi bir fikir olabilir. Yazın bebeğinizin 
sıcaktan etkilenmemesi için gece yolculuğunu tercih 
edebilirsiniz. 


» Otomobilde bebeğiniz için termos içerisinde su 
bulundurmayı unutmamalısınız. 


* Gideceğiniz yerde otomobil kiralayacaksanız 

da mutlaka gitmeden önce kiralama şirketine 
çocuğunuz için oto koltuğu istediğinizi 

belirtin. Çünkü yasal olarak oto koltuğu takma 
zorunluluğundan dolayı artık kiralama şirketleri de 
oto koltuğu tahsis ediyor. 


Oto koltuğunda sıkılmasını önlemek 

için birkaç tüyo 

» Ortamı mutlaka ideal seviyede serin tutun. Sıkılıp 
ağlamaya başlarsa onu asla azarlamayın, tatlı 
sözlerle veya küçük oyunlarla sakinleştirin. 

* Çocuğunuz için yanınızda onu oyalayabileceğiniz 
bol oyuncak ve kitap bulundurun. 

* Ayrıca midesini bulandırmayacak, kraker gibi 
yağsız yiyecekler de onları oyalamak için çok işe 
yarar. 

»*Tüm bunlardan da sıkıldığı zaman, bebekse ninniler 
söyleyin, daha büyükse ellerinizi ve kollarınızı da 
hareket ettirerek birlikte şarkılar mırıldanın. 


» Büyük çocuklarda emniyet kemerinin çocuğu 
rahatsız etmesini önleyen sevimli aksesuarlardan 
da edinebilirsiniz. Başını emniyet kemerine rahatça 
dayayabilmesini sağlayan sevimli aksesuarlar da 
uyurken rahat etmesini sağlar. 


» Güvenlik açısından bebeğinizi seyir sırasında asla 
emzirmeyin. Emzirmek için her defasında mola 
verin. Otomobili durdurduktan sonra bebeğinizi 

oto koltuğundan çıkarın, emzirin ve oto koltuğuna 
yerleştirdikten sonra seyahate devam edin. Daha 
büyük çocuklarda 2 saatte bir molalar verin. Molalar 
sırasında çocuğunuzla 5-10 dakika temiz hava alın 
ve mümkünse yürüyüş yapın. 

* Küçük çocuklarla uzun gezilerde en ideal olanı 
gece yolculuğudur. Böylece çocuklar gece boyunca 
oto koltuklarında uyurlar. 


Gezi sırasında bebeğinizi 
nasıl mutlu edebilirsiniz? 


» Bebeğinizin sakin ve dinlenmiş olduğundan emin 
olmak iyi bir başlangıçtır. Yolculuğa başlamadan 
önce uykusunu aldığına ve huzurlu olduğuna emin 
olmaya çalışın. 

s Bunların yanı sıra yiyecek ve içecekleriyle birlikte, 
bebeğinizin en sevdiği oyuncaklarından birkaçının 
olduğu bir çanta hazırlayın. Olası oyuncaklar şunları 
içerebilir: Parlak ışıltılı dikkat çeken şeyler, müzikal 
oyuncaklar, yumuşak hayvanlar... 


Puset yerine Babywearing! 

Gezi esnasında hem rahatça gezip dolaşmak hem de 
bebeğinizle yakın temas halinde olmak istiyorsanız 
size babywearing yöntemini önerebiliriz. Son yıllarda 
dünyada da çok popüler olan babywearing (bebek 
giyme yöntemi), yani bebeği kucakta özel bir kumaşa 
sararak taşımak bebeğin anne veya babasıyla sık sık 
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temas etmesini sağlayarak hem bebek sağlığına hem 
de gelişimine olumlu etkilerde bulunuyor. Bebeklerin 
VÜCU!İ yapısında, taşınmaya uygun olduklarına 

dair birçok ipucu bulunur. Bir bebeği incelerseniz 
bacaklarını hafifçe açarak durduğu gözünüze çarpar. 
Kalça kemikleri hafif öne doğru çıkar ve bacaklar aşağı 
yukarı 90 derecelik bir açıyla açılır (bu yeni doğmuş 
bebeklerde daha azdır) ve aşağı yukarı 100 derecelik 
bir açıyla öne doğru gider. Bu, aynı zamanda bebeğin 
anne karnındaki duruşudur. Çocuk aşağı yukarı 1 
yaşına geldiğinde, belkemiğinin uzamasıyla beraber 
bu duruş değişecektir. Bebeğin verdiği sinyalleri 
doğru yorumlamayı öğrenmek, ebeveyne bebekle olan 
ilişkisinde güven duygusu kazandırır. Babywearing 
sayesinde bebekle olan yakın vücut teması, ebeveyne 
bebeğin küçük mimiklerini ve surat ifadelerini anında 
yakalama olanağı tanır. Bebeğinizin ağlamasına 

gerek kalmaksızın onun aç, sıkılmış veya altının ıslak 
olduğunu anlarsınız ve böylece bebeğinizin size karşı 
olan güven duygusu artar. Bu güven size kendi annelik 
duygunuza güven olarak geri döner. Bu karşılıklı 
pozitif iletişim anne ile çocuk arasındaki bağlantıyı 
derinleştirir. Bu yöntemin anneye faydası çok çok 
fazladır. Anneler hem evde hem de dışarıda daha 
rahat hareket ederler. 


Gezi sırasında bebeğin 
beslenmesi 


Beslenme, seyahatlerin en önemli konusudur. Anne 
sütü de seyahat ederken aslında en kolay besleme 
şeklidir. Gezi sırasında eğer dışarda onu emzirirken 
zorlanmak istemiyorsanız yanınızda göğsünüzü 
kapatan pratik örtülerden kullanabilirsiniz. Gitmeden 
önce yeterli sütü temin edemediyseniz göğüs 
pompanızı yanınıza almayı unutmayın. Eğer ek 
gıdaya geçtiyseniz kendi hazırladığınız püreyi ve 
yoğurdunu tek kullanımlık şişe ve kaplarda soğuk 
tutabilecek termos işlevli bir çanta içeresinde 
yanınızda taşıyabilirsiniz. Eğer mama hazırlamak için 
koşullar uygun değilse hazır mamalardan da yanınızda 
bulundurabilirsiniz. Bebeğiniz sıcak süt seviyorsa 
seyahat Isıtıcınızı mutlaka yanınızda bulundurun. 
Ayrıca ara öğünler için yanınızda muz, elma ve 
salatalık gibi sebze ve meyveler de bulundurmalısınız. 
Bunlardan ara öğünlerinde bebeğinize vermeniz; 
onun sağlıklı beslenmesi ve gezide yorulursa hasta 
olmaması adına bağışıklık sistemini güçlü tutmanız için 
önemlidir. Yolculuklarda yanınızda sağlıklı yumuşak 
krakerler veya birkaç dilim ekmek bulundurmanız da 
bebeğinizi oyalamanız açısından pratiktir. 
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“TATİL BEBEKLERİN 
ALGILARINI GELİŞTİRİR” 


- Psikolog Yegan Özcan / Hedefe Psikolojik Danışmanlık 
ve Eğitim Merkezi 


Bebeklerin gezmelerinin onlara faydaları oldukça 
fazladır. Tatil zamanlarında bebeklerde genellikle 
gelişim atakları gözlenir. Bunun öncelikli sebebi ve 
elbette gerçekleşebilmesinin bağlı olduğu temel faktör, 
bebeğin anne ve babası ile yoğun ve yakın bir ilişkide 
olmasıdır. Yani anne-baba ile tatile çıkmış, ama tüm 
gün onlardan uzak bir başkası tarafından bakılan 
bebekler için, aynı gözlem sonucu elde edilemez. 
Bunun sebebi de özellikle ilk yıllarda bebeklerin gelişim 
seyirlerinin; anne-baba-bebek ilişkisi ve duygusal 
sağlıklılık haliyle paralel ilerlemesidir. Hem ebeveynleri 
ile yakın ilişkide olmak hem de farklı ve çokça 

uyaran olan bir çevrede bulunuyor olmak bebeklerin 
algılarının açılması, hareketlenmeleri ve dolayısı ile 
yeni kelime sarf etmeleri, emeklemeleri ya da yürümeye 
başlamaları gibi kendileri için oldukça büyük ve önemli 
gelişim atakları yaşamalarını sağlar. Farklı uyaranlar 
bulunan ortamlarda olmak ve en önemlisi kendisini 
mutlu, huzurlu ve korunaklı hissetmek bir bebeğin yeni 
beceriler edinmesi için ihtiyaç duyulan parametrelerdir. 


“OĞLUMLA HER YERE GİDEBİLİRİM” 


- Müge Serçek Biroğlu / İletişimci 


şimle en büyük tutkularımızdan biri seyahat 
K etmek. Bilinçli bir hamilelikten sonra oğlumuzu 

kucağımıza aldığımızda yeniden seyahat 
edebilecek miyiz diye endişelenmedik değil! Önümüzde 
iki seçenek vardı; ya oğlumuz 5-6 yaşına gelene kadar 
tüm seyahat planlarımızı rafa kaldıracaktık ya da 
seyahatlerimize oğlumuzu da dahil edip ailece keyifli 
vakit geçirmeyi öğrenecektik. Biz zor da olsa ailece 
seyahat etmeyi seçtik. 19 aylık oğlum Can ile birlikte 
bugüne kadar Antalya, Mersin, Yalova ve Paris'e 
seyahat ettik. En çok gözümüzde büyüyense tabii ki 
Paris'e yapacağımız seyahat oldu. Paris'e gittiğimizde 
Can 13.5 aylıktı. Seyahate giderkenki ilk hedefim 
öncelikli olarak Can'ın tüm ihtiyaçlarını karşılayıp 
onun konforlu hissetmesini sağlamaktı. Bir haftalık 


seyahatimiz boyunca önceliğimiz her zaman Can oldu. 
Onun yemeği, uykusu vs hep ön plandaydı. Onun 
rahatı için planlı ve organize olmamız gerekiyordu. 
Paris'teyken görmek istediğimiz her yere gittik. “Can 
yanımızda olduğu için gidemedik” diyebileceğim hiçbir 


yer yok. Gönlümüzce gezdik. Çocukla seyahat etmenin 
dezavantajlı tarafı ise; spontane planlar yapmanın 
biraz zor olması. Bir de bizim gibi fotoğraf çekmeyi çok 
seven biriyseniz arzu ettiğiniz kareyi yakalayabilmek 
için öyle uzun uzun vakit harcayamıyorsunuz. O an 

ne yakalayabiliyorsanız o! Bir de şu açıdan çekeyim, 
güneşin gitmesini bekleyeyim gibi bir şey söz konusu 
değil ne yazık ki! Avantajları ise yeni bir yer görmenin 
heyecanını çocuğunuzla birlikte yaşıyorsunuz, ilkleri 
birlikte deneyimliyorsunuz. İnsanlar “Ama o daha 
bebek, ne anlayacak gördüklerinden” dese de ben buna 
katılmıyorum. Evet, belki Eyfel Kulesi'ni gördüğünü 
hatırlamayacak, ama görsel hafızasında biriken her 
şeyin büyüdüğünde ona çok büyük katkı sağlayacağına 
inanıyorum. Bunların yanı sıra tatildeyken aklınız 
çocuğunuzda kalmıyor, içiniz rahat bir şekilde birlikte 
dolaşıyorsunuz ve belki de en önemlisi çocuğunuzla 
beraber çok kıymetli anılara imza atıyorsunuz. 
Önümüzdeki yılın tatil planlarıysa şimdiden hazır; 
bekle bizi Amsterdam... 
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“KIZLARIMLA YENİ YERLER 
KEŞFETMEK COK HEYECANLI” 


- Alev Özkan / Eczacı 


sevgim ve bu seyahatleri kaleme almamdan 

geliyor. Eşimle gezerken hayatımıza peş peşe 
gelen miniklerle de seyahate ara vermedik, fırsat 
buldukça devam ettik. Yurt içi yurt dışı fark etmeksizin 
kızlarımla her yere seyahat edebiliyorum. Her yaşın ayrı 
bir avantajı veya dezavantajı olabiliyor. Bebekle seyahat 
etmenin en güzel yanı, eğer emzirme dönemindeyseniz 
yiyeceğinin hep hazır olması. Acıktıysa emzir doysun. 
Aralarında 2.5 yaş fark olan iki çocukla seyahatin bize 
göre konforlu şekli ise araba yolculuğu. Böylece tuvalet 
ihtiyacı, bez değiştirmek, emzirmek ve acıktıysa bir 


S osyal medyadaki “Alevgeziyor” ismim; seyahat 


şeyler yedirmek için mola verebiliyorsunuz. İhtiyaç olsun 
olmasın her türlü eşyayı yanınıza almaktan çekinmeden 
arabaya yükleyebiliyorsunuz. Daha uzun yolculuklarda 
ise uçak hızlı ve güvenli oluşuyla iyi bir alternatif... Ama 
bu kez de el bagajınızı düşünerek hazırlamakta fayda var. 
Bebek maması ve su ile ilgili sorun pek yaşanmıyor. Ama 
tabii uçağa binmeden “mamayı bebeğe içirir misiniz' diye 
soruyorlar. Bebek arabasını ise isterseniz uçağa kadar 
götürüp uçağa binmeden teslim edebiliyorsunuz. Aysu 
artık 8, Aslı ise 6 yaşında olduğu için seyahatlerimiz farklı 
bir boyut kazandı. Yurt dışına onlar ile baş başa çıkıp 
anne-kız keyifli seyahatlerimiz oluyor. Onlarla beraber 
farklı bir şehir, kültür ve dil keşfetmek çok heyecanlı. 


KİTAP ÖNERİSİ 


Kemal'in Roma Günlüğü Pelin ve Çınar'ın 


 —. PELİN 


Gezi Rehberi me 
1 SN E CINARIN | 
) GEZİ m | 
> Li EENMERI 
Yazar: Özge 4. Lokmanhekim / Altın Kitaplar Yazar: Özge A. Lokmanhekim / Altın Kitaplar 
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> 
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N “4.52 
ye msi Gİ «MM SAKİN | , 
e x— pa saya YNLİK 
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a ya ÇIKARIN 
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15MS 
ile derginiz elinizde 
yi i (AN VE YAZIP 
une YE SMS 
ai e) ATIN BASILI 
ie e iğ DERGİNİZ HER AY 


YE 
ADRESİNİZE 
GELSİN 


* Aylık abonelik ücreti faturanıza yansıyabilir veya #bakiyenizden düşebilir. 
* Toplu ödeme yapmadan abone olma ayrıcalığı. 


DU 

İl 
TURKUVAZ 
DERGİ 


moda 
sehır 
(ar? 


Miniklerin farklı tatil rotaları için stil önerileri... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


KIZ 


1) 45.95 TL ZARA 
2) 647 TL DOLCE & GABBANA/ 
RAFFAELLO NETWORK 
3) 24.99 TL H&M 
4) 240 TL RAYBAN JUNIOR 
5) 34.50 TL MOTHERCARE 
6) 29.90 TL DEFACTO 


ERKEK 
1) 59 TL SOLARIS KIDS 
2) 134 TL RALPH LAUREN 
3) 26.99 TL H&M 
4) 389 TL KENZO / 
RAFFAELLO NETWORK 
5) 44.90 TL CARTER'S 
6) 39 TL VARDEM KARTELA 
7) 159.99 TL DOCKERS 
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ERKEK 


1) 536 TL BURBERRY 
2) 49.99 TL BENETTON 
3) 89 TL TOMMY HILFIGER / B&G STORE 
4) 59.99 TL BENETTON 
5) 1868 TL BURBERRY 
6) 229.95 TL ZARA 


1) 45.95 TLZARA 
2) 1660 TL BURBERRY 
3) 49.99 TL H&M 
4) 413 TL BURBERRY 
5) 89.90 TL ZARA 
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KIZ 
1) 59.99 TL BENETTON 
2)189.95 TLLCWAJKIKI 
3) 149.95 TL TCHIBO 
4)39.95 TL TCHIBO 
5) 255 TL COLOMBIO 
6) 29.95 TLLC WAIKIKI 


ERKEK 
1) 49.99 TL H&M 
2) 29.99 TL DEFACTO 
3) 255 TL COLOMBIA 
4) 1080 TL FREEDOM 
5) 799 TL NEBBATI / B&G STORE 
6) 103 TL CEBE 
z R > 7) 69.99 TL BENETTON 
KA ASAŞASAŞAŞAĞAĞIŞ 4 ARK GİNE 3,8) 799 TL NEBBATI / B&6 STORE 


şeesereressereeizgi 
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ERKEK 
1) 39.95 TL ZARA 
2) 49.99 TL H&M 
3) 394 TL LACOSTE 
4) 69.99 TL H&M 
5) 278 TL RALPH LAUREN 
6) 199.95 TL PANÇO 
7) 199.95 TL ZARA 


KIZ 

Y1160TL , A 
GUCCI / RAFFAELLO NETWORK > , 
2) 149 TL TYESS / PANÇO / 


3) 1652 TL A mey 
GUCCI / RAFFAELLO NETWORK e 
Guz «© 
4) 99.99 TL KOTON 
9 wzu $ 
5) 89.99 TL H&M a 
MANN IN 6) 29.95 TL ZARA İM. 
ü pa 
(A 
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“BEN YAPACAĞIM” 


“Minik Gezgin” oğlumuz bu yıl da devam ettiğimiz bisikletle dünya turumuz 


boyunca pedal çevirdi. Artık “Ben yapacağım” listesine bir şey daha ekledi. 


a 


ayal gemimizin yelkenlerine 
H uzun süredir fısıldayarak 

üflediğimiz bir rüzgar vardı 
içimizde. Çok dillendirmediğimiz, 
ama vakti zamanı yaklaştıkça artan 
bir doğum sancısı gibi içimizdeydi. 


Susturmaya çalışmamıştık bu rüzgarı, 


ama kulaklara duyurmak için de pek 
bir şey yapmamıştık. 

19 ülkeyi, bisikletlerimizin arkasında, 
kah bebek koltuğunda, kah 
römorkunda, kah weehoo'da (treyler) 
keşfetmiş olan oğlumuz, artık bisiklet 
turumuz sırasında da kendi bisikletini 
kullanacak kadar büyümüştü. Artık 
“ben yapacağım” serisine büyük bir 
şey daha ekleyecekti. 
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ilk başarı çığlığı 

ve gözyaşları 

Son 8 yılın, muhtemelen toplamda 

1 yılını çadırda, mat üzerinde geçirmiş 
bir çocuk olarak evde ne kadar 
sıkıldığını, kapalı ortamlara gelemeyen 
bir çocuk olduğunu ve kolay intibak 
edebileceğini biliyor ve yeni turumuzu 
biz de dört gözle bekliyorduk. 

Klasik ebeveynlik tedirginliği ya da 
korku diyemeyiz, ama acaba “Ağaca 
çok yakından olmaktan dolayı ormanı 
görememek” örneğindeki gibi, 
atladığımız bir şey var mı merakı ile 
dolu zihinlerimizle Almanya Baden 
Baden'dan başladık yolculuğumuza... 
Bizim de sizlerin de her zaman 
arkamızda görmeye alıştığınız minik 
oğlumuz, Ren nehrini takip ederek 
700 km sonra Hollanda'da okyanusa 
ulaşacak rotamızda önümüze düştüğü 
ilk birkaç kilometrede gözlerimiz 
hafifçe ıslandı. Heyecanı, keyfi ve ilk 
yokuşlarda kendini bisiklete yatırarak 
hızlanırken attığı çığlık bizim için 
unutulmazdı. 

O çok kısa, ama unutulmaz an 
şimdiden zihnimize kazındı. İçimizde 
büyüyen “İşte oluyor, şükürler olsun 
gerçekleşiyor” düşüncesi beynimizin 
zembereğini dağıtıp bir gün tek 


başına yollarda olan genç bir gezgini 
de hayal etmemize sebep oldu 
elbette. 
Vazgeçmemenin gücü, keyif almanın 
enerjisi ile ne ilk gün sonunda, ne 

de maceranın sonunda hiçbirimiz 
yorgun değildik. Oğlumuz Tibet Çınar 
kulak misafiri olduğu konuşmaların 
da etkisi ile “Ben geçen sene de 
sürebilirmişim kendi başıma değil 
mi?” deyiverdi. “Evet, oğlum dedik, 
sen ve bütün yaşıtların uygun koşullar 
sağlandığında, önünüzde doğru 
örnekler olduğunda o kadar çok şey 
başarabilirsiniz ki!” 


f 


Aşkile şekillenmeli 
çocukların hayatları 
Cesaretin damarlarında doğuştan 
olduğu, utangaçlığı, saflığı, umutları, 
kırılganlığı ile çocuklarımızın deneyim 
dünyasını zenginleştirmenin, 
seçmeleri, sevmeleri ve tutku 

ile bağlanmaları için önlerine 
tercihler koymanın önemini tekrar 
tekrar anladık. En zengin menüyü 
önlerine sermeliyiz onların. 

Kuralların ağırlığı ile ezmeden önce 
omuzlarına yükleyecekleri tutkularını 
şekillendirmeliyiz. İsyan ile değil, aşk 
ile şekillenmeli çocukların hayatları. 


(0) #wwikgezgi 


YAZI: SONER SARIHAN 


Hem seçeceğin bir dergiye avantajlı fiyatlarla abone ol, 
hem de sevdiğin bir kitabı seslenen kitap platformundan 
ücretsiz dinle. 


TÜRKİYE'NİN EN ÇOK SATAN ANNE-BABA DERGİSİ 


a"-'2 | 
ği ii i o BN 
YE dll | ; 
DEP e IM VE Çİ 
200 ye eri Th 
saka ts a li TE 
li 4 HAMİLELİRE 
7  — NELER'GUVENLİ 


NELERİDEĞİLE 
İİ şi # 
EN ÇOK SATAN 10 ÇOCUK KİTABI d. ? 


1x ANNELERİN EN ÇOK SEVDİĞİ yp > N 
10 BEBEK ÜRÜNÜ j 


BEDEN YAPIM NORMAL 
DoğUM İÇİN UYGUN MU? 


-BU AY 


MR NEDEN MUCİZEVİ? 6 AYLI K 


BAK 5 SİMDİKİ ÇOCUK 


EVDE OYUN ÖNERİLERİ ÇOCUĞUNU 5 v EZ iz A B 0 N FE Lİ K 


Me 130 


530” 


HEMEN ARAYIN 
0212 354 36 04 / 0212 354 3611 / 0212 354 3627 
WhatsApp Bilgi Hattı: 0552 3570000 www.turkuvazabone.com 


e Derginiz kargo ile iş veya ev adresinize imza karşılığı teslim edilsin. 
e Aboneliğiniz boyunca fiyat artışlarından etkilenmeyin. 


Balık ve 


kurabiye 


keyfi 


HEM ÇOCUĞUNUZ HEM DE KENDİNİZ İÇİN BALIKLI 
LEZİZ TARİFLER HAZIRLAMAYA, ARKASINDAN DA NEFİS 
BİR KURABİYE DENEYİMLEMEYE NE DERSİNİZ... 


Hazırlayan: IRYNA OKUR 
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BEZEVELİ 
SOMON KÖFTESİ 


6 adet 


MALZEMELER 

* 300 gram somon fileto 
* 100 gram bezelye 

* Tadetorta boy soğan 
* T adetyumurta 

* 6 adet peksimet 

* Tuz * Karabiber 


HAZIRLANIŞI 

Somon filetonun derisini ve kılçıklarını 
temizleyin, blender kabına koyun. Soğanı 
çok ufak doğrayın ve tavada biraz soteleyin, 
yarısını balığa ekleyin. İki adet peksimet 
ufalayıp balığa koyun, yumurtanın beyazını 
ve sarısının yarısını, tuzu ve karabiberi 
ekleyin. Balık harcını düşük hızla blender'dan 
geçirin. Bezelyeyi 5 dakika haşlayıp süzgece 
alın, fazla su gitsin. Bezelyeyi blender kabına 
alıp yarım yumurta sarısını, soğanın yarısını, 
tuzu ve karabiberi ekleyip blender'dan 
geçirin. Balık harcından bir tepeleme yemek 
kaşığı alıp top yapın ve içini açıp bir tatlı 
kaşığı bezelye harcından ekleyip kapatın. 
Kalan peksimetleri ufalayın, köfteleri bulayıp 
çok az sıvıyağını tavaya sürüp her tarafını 5 
dakika kızartın. 


LEVREKLİ PÜRE 


2 porsiyon 


MALZEMELER 
* TI adet ufak patates 


* 6-7 adet çalı ya da börülce fasulye 
* 1/2 deniz levreği fileto 


HAZIRLANIŞI 
Patatesin kabuğunu soyun ve küp küp doğrayın. 
Fasulyenin kenarlarını kesin ve 2 santim büyüklükte parçalra 
ayırın. Levreği iyice kılçıktan temizleyin. Bir tencerede 
hepsini haşlayın. Suyu ayrı kaba süzün ve haşlanmış 
malzemeleri blender kabına koyup püre haline getirin. 
İhtiyacınız olursa haşlanma suyundan biraz ekleyin. 
İsteğe göre biraz tuz eklenebilir. 


ta ği j İ tv b 
MILDIZ KURABİYESİ 
MALZEMELER 
* 200 gram un 
* 1 tatlı kaşığı kabartma tozu 
* 80 gram bitter çikolata 
* 125 gram tereyağı (oda sıcaklığında) 


* 115 gram şeker * 1 tutam tuz 
* IT yumurta * Bir portakalın kabuğu 


HAZIRLANIŞI 
Tereyağını şekerle çırpın, sonra yumurta ve portakal 
kabuğu ekleyip tekrar çırpın. Unu tuz ve kabartma 
tozu ile karıştırıp eleyin ve yumurtalı yağ karışımına 
ekleyip hamuru yoğurun. Çikolatayı ufalayın, hamur 
karışımına ekleyip yoğurun ve en az 30 dakika 
buzdolabında dinlendirin. Hamuru 5 mm kalınlığında 
açıp istediğiniz şekli verin. Önceden 200 derece 
ısıtılmış fırında 10-12 dakika pişirin. 
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A aktivite: oyun 


AİLECE OYUN 
ZAMANI 


Uzman Klinik Psikolog ;2 n 
BAHAR ÇAKIR 


YAĞM U R YAĞIYOR (3 yaş ve üzeri) 


Malzeme: Kağıt, keçeli kalem, sprey, su 


«17 


N / 


NASIL OYNANIR? ir kağıda yağmur bulutları ve yağmur damlacıklarından 
oluşan istediğiniz bir temada resim çizin. İsterseniz yolda yürüyen birini, 
isterseniz ormanda hayvanları... Çocuğunuzun çizim becerileri gelişmişse, 
onlar kendileri yağmur resmini çizebilirler. Keçeli kalemle çizdiğiniz bu Kazandırdıkları: 
yağmur bulutlarının altından akan yağmur damlacıklarını oluşturmak için . 
daha önceden su ile doldurduğunuz bir sprey şişesini çocuğunuza verin v İncemotor beceriler 


ve bulutlara sıkmasını isteyin. Böylece çizilen yağmur bulutlarındaki boya v Yaratıcılık 
aşağı doğru akarak yağmur görüntüsü verecektir. & Kavramları ogrenme 
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facebook.com/klinikpsikologbaharcakir 
facebook.com/bahcesehircinarpsikoloji 


v 


Ebeveyn-çocuk arasındaki bağı güçlendiren ve göz göze 
etkileşim halinde olmayı sağlayan oyunlar, çocukların hem duygusal 
hem de zihinsel gelişimini olumlu yönde destekliyor. 


N 
— TÜYLERİ YAKALA! ösveizei) ğ 


Malzeme: Mandal yada maşa, kuş tüyü, sudolu genişçe 


bir kap, küçük kap yada tabaklar. Kazandırdıkları: 
NASIL OYNANIR? ir kab kanu Arl ii e 
iz l ın yarısına ka Evi o en rdından içine | / İncemotor beceriler 
rengarenk kuş tüylerini atın. Sonra çocuğunuza bir maşa ya da mandal verip 5 e 
suyun içindeki tüyleri alıp dışarıdaki kaba koymasını söyleyin. Renk kavramını v Dikka rileri 


öğrenmesini desteklemek istiyorsanız, renkleri sırayla toplayıp ayrı ayrı kaplara / Re 
koymasını isteyebilirsiniz. Örneğin; “Haydi, şimdi kırmızıları al ve şuradaki 
kaba koy” diyerek yönlendirebilirsiniz. Sonra yeniden kuş tüylerini sırayla 
renk renk belirtip suya tekrar koymasını isteyebilirsiniz. Tüyleri suyun içinde 
karıştırıp uzun süre oynayabileceği bir aktiviteye dönüştürebilirsiniz. 


Aİ LE TAKVİ Mİ (4 yaş ve üzeri) 


Malzeme: Renkli kartonlar, keçeli kalemler, 
sticker vb. süsleme malzemeleri. 


NASIL OYNANIR? yeni yıl için kendi aile takviminizi 


oluşturmaya ne dersiniz. Bunun için 6 açık renkte 
kartonu alıp hepsini ikiye ayırıp 12 ayrı karton elde 
edin. Bunlardan istediğiniz renkleri istediğiniz aylar için 
belirleyip sırayla takvimlerinizi oluşturun. Bu takvimin 
özelliği, üzerinde ailenizle ilgili her şeyin yazabilmesi! 
Belki de çizilebilmesi, renklendirilebilmesi. Bu takvimi 
nasıl kullanacağınız sizin elinizde! Çocuğunuzun dişçi 
randevusunu da yazabilirsiniz, Pazar günü ailecek 
yapılacak bir etkinliğinizi de. Ya da ebeveynlerden 
birinin iş seyahatine gideceği ve döneceği günleri de... 
Böylece hem düzeni takip etme fırsatı bulursunuz hem 
de daha sonra dönüp yaptıklarınıza bakabileceğiniz 


HAMURLARLA ÇARPMAYI 


ÖĞRENİYORUM (1 yaş ve üzeri) 


Malzeme: Renkli hamurlar, 
kağıt, kalem. 


NASIL OYNANIR? Çocuklar için 4 işlem arasında 


çarpma ve bölmeyi öğrenmek en zorudur. Bu 
nedenle onların işini kolaylaştıracak oyuncu 
teknikler çarpmayı öğrenmelerine yardımcı olur. 
Hedeflediğiniz işlemi belirleyip küçük bir kağıda 
yazın. Örneğin; 4x2 işlemi için hamurlardan 
4 sıra 2'li hamurları top yapıp, alt alta dizip 
çocuğunuzun sonucu bulmasını isteyin. Aynı 
düzenekte basitten başlayarak zora doğru 


işlemlerinizi yapmaya devam edin. 


bir anı kaynağınız oluşmuş olur. Takviminizi nasıl 


Kazandırdıkları: süsleyeceğiniz size kalmış! Mutlu yıllar! 
& İncemotor beceriler ğ 
& Matematik becerileri 
v Kavramları öğrenme , Kazandırdıkları: 
& Aileetkinliği / Yaratıcılık 
Zaman kavramı 
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Astrolog Z 


EYNEP TURAN 


2018'İN EN 


RE 


NKLİ AYINA 


HAZIR OLUN 


Sevgili Bebeğim ve Biz okurları, eskisi gibi düşünmekten, 
davranmaktan sıkıldığınızı fark edebilirsiniz. Hayata 
bakış açınızda bir dizi değişiklik yapmak isteyebilirsiniz. 


eskisi gibi 
Mucizeler 
2018 yılın 
gerçekleş 


daha güç 


le dolu şaşırtıcı gelişmeleri barındıracak olan 
n en renkli ayına hazır mısınız? Ayın son günü 


ecek olan, yılın ilk Ay Tutulması tüm ebeveynleri etkisi 
altına alırken, Dolunay fazı ise bebekleri her zamankinden 
ü ve aktif yapabilir. 12 Ocak'tan sonra bebeği veya 


çocuğu O 


e Eğer 2017 doğumlu bir bebeğe sahipseniz, bebeğinizin bu ay 


an annelere küçük tavsiyelerim olacak. 


yaşayacağı uykusuzluk sizi korkutmasın. 


e» Eğer 2016 doğumlu çocuğunuz varsa Ocak ayında hareketli, 


tepkili halleri sizi kaygılandırmasın. 


e Eğer 2015 doğumlu bir çocuğunuz varsa bu ay sizi duymakta 
hatta yönlendirmelerinizi almakta güçlük çekebilir, hemen bir sorun 


varmış gibi davranmayın, rahat olun. 


» Eğer 2014 doğumlu bir çocuğunuz varsa okula göndermekte 
güçlük çekebilir hatta size her zaman olduğundan daha fazla 
düşkün davranabilir. Bu davranışlarının altında bir şey aramamanızı 


tavsiye ederim. 


e Eğer 2018 yılı doğumlu bir çocuğunuz var ise dikkat dağınıklığı 
yüzünden kendini koruyamayacağını düşünebilirsiniz. Unutmayın 


isterlerse çok dikkatli hatta ısrarcı olabiliyorlar. 


» Eğer 2012 doğumlu çocuğunuzun eşyalarına bu ay hakim 
olamadığı kanısına kapılırsanız, kurallar koymak yerine onunla 
konuşup Mart ayına kadar ona zaman tanıyın. Çünkü Ocak ve 
Şubat ayındaki tutulmalar bu yılda doğan çocukların ısrarcı tarafını 


ön plana çıkarıyor. 


NOT: Eğer sizin çocuğunuzun doğum yılı yazdıklarımın arasında 
yoksa bilin ki gökyüzü olayları onları fazla etkilemeyecek. Küçük 
bir not daha iletmek isterim; her tutulma çocuklar üzerinde etkili 
değildir. Şimdiden 2018 yılının ilk tutulmasına dikkat çekmek 
isterim; tutulmanın sunacağı renkleri üzerinize çekmeye çalışın! 
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OĞLAK ANNESİ 


Yıldızın: Satürn 

Şanslı Günü: Cumartesi 

Şanslı Sayıları: 8, 18, 28 
Uyumlu Burçlar: Boğa ve Başak 

Karşıt Burcu: Yengeç 

Olumlu Özellikleri: Temkinli ve 
fedakar, güvenilir ve dürüst, düzen 

kurucu, yönetici, çalışkan. 


2018 yılı sizin yılınız olacak! Yapınızı, 
karakterinizi her alanda yansıtacaksınız. 
Yönetici gezegeninizin burcunuzdaki seyri 
size güç verecek. Bu yıl Satürn'ün Oğlak 
döngüsünden etkilenmeyecek hiçbir burç 
yok. Ancak, bu döngü sizin kaderinizi ve 
karakterinizi belirleyecek. 2012 yılından 
bu yana burcunuzda ağır gezegenleri 
misafir ediyorsunuz. Plüton'la başlayan 
bu macera, şimdi yönetici gezegeniniz 
Satürn'ün burcunuza eşlik etmesiyle 
birlikte devam edecek. Yılın ilk aylarından 
itibaren çok konuşulacak ve gündemde 
kalacaksınız. Yaşamınızın tam ortasından 
geçecek Satürn, sizin doğrularınıza ve 
değerlerinize destek verecek. Yaşamınıza 
anlam katacak 7 yıllık bir döngüye 
giriyorsunuz. 


* 


KOÇ ANNESİ 


2018 yılı sizin için oldukça iddialı olacak sevgili Koç 
burcu anneleri. Yılın ilk aylarından itibaren değişiminizi 
gözlemleyeceksiniz. Hayatınızda yeni bir dönem başlıyor! 
2018 yılında duygularınızı daha derin yaşayacaksınız 

ve olaylara sakin tepkiler vereceksiniz. 2012 yılından bu 
yana burcunuzda hareket eden Uranüs burcunuzdan 
uzaklaşıyor. 


BOĞA ANNESİ 


Sevgili Boğa burcu anneleri, Uranüs gezegeninin 
düz seyrine girmesi yılın başında sizi bir nebze olsun 
kaygılarınızdan uzaklaştıracak. Son 1.5 senedir 
gelgitler yaşadığınız aile ve kardeşler konularında 
rahatlayacaksınız. 2018 yılının ilk günlerinde devrim 
gezegeni Uranüs'ün burcunuzda aktif olması size 
cesaret katacak. 


İKİZLER ANNESİ 


2018 yılı sizin için çok güçlü başlayacak! Son 2.5 yıldır 
ilişki evinizde etkili olan Satürn'ün gazabından nihayet 
kurtuluyorsunuz. Satürn'ün yarattığı rehaveti üzerinizden 
atacak ve huzuru yeni yılda bulacaksınız sevgili İkizler 
burcu anneleri. Daha fazla konuşacak ve ailenizle ilgili 
kararları siz alacaksınız. Özgür ruhunuzu en iyi şekilde 
ifade etmeniz için gökyüzü sizi destekliyor. 


YENGEÇ ANNESİ 

2018 yılına Merkür'ün aile evinizdeki desteği ile 
başlayacaksınız! Aile hayatınızın daha da güzel olacağı 
bir yıla hazır olun sevgili Yengeç burcu anneleri. Yeni 
yılın size cesaret katmasıyla birlikte kendinize fırsat 
vereceksiniz. Yeni ilişkiler kurarken, keskin ve net adımlar 
atmak isteyeceksiniz. Aynı zamanda gökyüzü kariyer 
evinizde de etkili olacak. 


ASLAN ANNESİ 


Yaşamınızı yeniden sorgularken, önemli kararlar 
aldığınız bir yılı geride bıraktınız. Geçtiğimiz yılın tutulma 
döngüsü hayatınızın her alanını etkiledi. İddialı günleri 
geride bırakırken, kendinizden çok söz ettirdiniz. Yeni 
bir yıla başlarken, burcunuzda etkili olacak bir tutulma 
döngüsüne daha eşlik edeceksiniz. Bu yıl da sizin için 
sıradan olmayacak! 


BAŞAK ANNESİ 


Hedeflerine odaklanan Başak burçları, 2018 yılını 
sükunetle karşılayacak. Ay ve Güneş öncü etkide hareket 
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ederken yeni bir yılı karşıladınız. Şimdiye kadar vermiş 
olduğunuz emeklerinizin karşılığını alacaksınız. Özellikle 
bebeği sebebi ile iş hayatına bir süre ara vermiş bir Başak 
burcuysanız önünüze istediğiniz gibi iş fırsatları çıkabilir. 


TERAZİ ANNESİ 


Zamanın ne denli çabuk aktığının en büyük şahidi siz 
olacaksınız! Hayatınızın en önemli 7 yıllık döngüsü 
başlıyor. 2018 yılına güzel bir motivasyonla başlamanız 
aileniz adına sizi sevindirecek ve maddi anlamda 
kazançlarınızı yeni yılda aritıracaksınız. Özgür ruhunuzu 
besleyecek, yaratıcı, yeniliklere ve değişime açık 
insanlarla kuracağınız ilişkiler, hayatınıza heyecan 
katacak. 


AKREP ANNESİ 


Yıla Dolunayın duygusal etkileriyle başlayacaksınız sevgili 
Akrep burcu anneleri. Yakınlarınıza karşı duyarlı tavrınız 
ön plana çıkacağı gibi yanı başınızda gelişen olaylara 
kayıtsız kalamayacaksınız diyor gökkubbe. Ailenizde 
gelişen olaylarda söz sahibi olmak isteyebilirsiniz. Şans 
gezegeni Jüpiter'in Akrep burcuna geçmesiyle hayatınızın 
birçok alanında şans sizden yana olacak. 


YAY ANNESİ 


Zor bir yılı geride bıraktınız. Satürn'ün burcunuzdan 
uzaklaşması hayatınızda ağır bir tecrübe döngüsünü 
atlattığınızı vurguluyor. 2018 yılında şans sizden yana 
olacak. Yılın başından itibaren hayatınızla ve ailenizle ilgili 
çok daha rahat kararlar alacaksınız. Geleceğinizle ilgili net 
sonuçlar elde edeceğiniz bir zaman dilimindesiniz. 


KOVA ANNESİ 


Hayatınızı baştan aşağıya değiştirecek, cesaret 

verecek, kendinizi çok iyi yönlendirebileceğiniz bir yıla 
giriyorsunuz. Gökkubbe size yüksek duygular verecek ve 
yıla hızlı bir giriş yapacaksınız sevgili Kova burcu anneleri. 
Gökyüzü alışılmışın dışında kararlar alacağınızı işaret 
ediyor. Kendinizi yenilediğiniz bu döngüde, yaptıklarınız 
çok konuşulacak. 


BALIK ANNESİ 


2018 yılına girerken, son 2.5 yıl içinde başarmış 
olduğunuz her şeyle gurur duymalısınız sevgili Balık burcu 
anneleri. Gökyüzü sizi sonuna kadar tesi etti. Herkesin 
yorucu, Zor sayacağı yılları siz başarı ve azimle geride 
bıraktınız ve ailenize sıkı sıkı sarıldınız. Gücünüzü ortaya 
koyabileceğiniz, baskın yapınızı öne çıkartma şansı 
yakalayacağınız bir yıl sizi bekliyor. 
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Bebeğiniz 
VE SIZIN IÇIN... 


YENİ VE YENİLENMİŞ ÜRÜN ÖNERİLERİMİZE BAKMADAN ALIŞVERİŞE ÇIKMAYIN. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


HiPP'ten bebeklere özel 


Bebivita” i sağlıklı atıştırmalık 


TaHiL BAZLI EK GIDA | 


— Bisküvili Sütlü y HİPP Elmalı Pirinç Gofreti, organik gi 
kalitedeki meyve içeriği ve zengin İŞ 5. ZART 
vitamin bileşimiyle bebekler için A İp PFLEGEND 


sağlıklı bir atıştırmalıktır. Gluten 125 FEUCHTTÜCHER 
ve süt bileşenleri içermediği için gluten 
ve süt alerjisi olan bebekler 
rahatlıkla tüketebiliyor. 


HH: P 
Apfel 


Bebivita”dan bebeklere 
geleneksel lezzet 


“Bebivita Bisküvili Sütlü Tahıllı” ek gıda; 

içeriğindeki kalsiyum, vitamin ve önemli 

mineraller sayesinde bebeklerin sağlıklı 
gelişimine destek sağlıyor. Ayrıca 

6. aydan itibaren, sabah kahvaltılarında 
ve ara öğünlerde tüketilebiliyor. 


ORGANİK İÇERİK 


HiPP ıslak mendillerin içeriğinde bulunan 
malzemeler “mümkün olduğunca az, 
gerektiği kadar çok” felsefesine göre 

formüle edilmiştir. Koruyucu, peg, 
paraben, esansiyel yağ, mineral yağ 
ve renklendirici gibi cilde zarar verecek 
maddeler içermiyor. İçeriğindeki organik 
badem yağı sayesinde herhangi bir 
kimyasala gerek kalmadan, cilde 
yumuşaklık hissi veriyor. 


NUTRIGEN mz 


PROPOLİS İLE nutrigeri 
BAĞIŞIKLIĞA 


TAM DESTEK 


Nutrigen Propolis şurup, 
bağışıklık sistemi için 
gerekli olan vitamin ve 
mineralleri içeriyor ve 
çocukların bağışıklığına 


Canbebe “Anneler ile 
Gelecege” projesi sona erdi 


Avrupa'nın hijyenik ürünler devi 

Ontex Global'in tecrübesiyle büyüyen 
Canbebe'nin 12 Eylül'de başlattığı 
"Anneler ile Geleceğe" sosyal sorumluluk 
tam destek vererek projesi; 7 Aralık'ta Silivri Fabrikası'nda, 
onların kışı rahat kendileri de anne olan çalışanlara 
geçirmelerini sağlıyor. verilen seminerle sona erdi. 
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İVİY.COM 


IVIY.COM'u KEŞFET 


Dergimize artık Türkiye'nin en sevilen ve 
İçinden Moda Çıkan Alışveriş Sitesi sloganı 
ile bilinen internet sitesi IV1Y.COM'dan 
sahip olabileceksiniz! Carter's Prima, 
Jacadi, Kanz ve daha pek çok sevilen 
markaya indirimli fiyatlarla sahip olurken 
ödeme esnasında sepetinize “Bebeğim 

ve Biz eklemeyi unutmayın!” 


PELİTYLE HAYATI KUTLA... 


Yıllardır en değerli ziyaretleri tatlı 


INCIA ile dudaklar 
g koruma altında 


DA INCIA dünyasında yer 
alan ve beş farklı içeriSe 
sahip olan doğal dudak 
besleyiciler, so8uktan 
kurumuş ve çatlamış 
dudakları doğal yollarla 
nemlendiriyor. 


sürprizlerle taçlandıran Pelit; geniş 
ürün yelpazesi, benzersiz lezzeti ve 
yüksek kalite anlayışıyla eşsiz tatlar 
sunmaya devam ediyor. “Hayatı Kutla” 
mottosuyla 60. yılına özel yeni pasta 
seçeneklerinin yer aldığı kataloğunu 


Mir 
PAODUCTIoN. 


DınıcrTon 
CAMINA 


müdavimlerine sunuyor. 


<3 


LAYLA ŞİRİN AJANS 
büyümeye devam ediyor 


Çocuk ve Genç Cast Ajansı Layla Şirin, 25. 
yılını Ankara ve İzmir şubeleri ile taçlandırdı. 
Geçmişten günümüze, başarılı sayısız projede 
imzası bulunan ve bugüne kadar bünyesinden 
tanınmış birçok oyuncu çıkarmayı başaran 
Layla Şirin, bu başarısını İstanbul dışındaki 
yetenekli oyuncuları da kadrosuna dahil 
ederek sürdürmeyi hedefliyor. 


12-13 Ocak'taki mammashow 
biletleri Biletix”te... 


mammashow, 12-13 Ocak tarihleri 
arasında anne ve bebeğe dair merak 
edilen tüm konuları konuşmak üzere 


Cildinizin güzelliğini 
destekleyin 


Estetik ve Plastik Cerrah Op. Dr. Ufuk 


Askeroğlu; Hollywood Yanağı Estetiği 
uygulamasıyla kadınların yanak içinden 
alınan yağlardan kurtulup, ince yüz ovaline 
kavuşmasını sağlıyor. Operasyon sonrası 
kullanılan SkinCevticals ürünü cildin 
güzelliğini destekliyor. 


anne adayları ve anneler ile uzmanları 
İstanbul CNR Expo Hall 1'de bir araya 
getiriyor. İki gün boyunca devam edecek 
bu dopdolu etkinliğe katılmak isteyenler, 
biletleri Biletix üzerinden temin edebiliyor. 
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FLO'dan sıcaak karne hediyeleri! 
Tüm çocukları hayallerindeki rengarenk 


Fit zeytinle fit kal! , KİRLENM 
GECİKTIREN TEKNOLOJİ 


Viking yeni yüzey temizleyiciler, klasik 


- ve birbirinden sevimli modellerle 
EYİ buluşturan FLO, yarıyıl tatilinde de 
çocukları unutmuyor ve yüzlerce karne 


Fora Zeytin'in en çok tercih edilen hediyesi alternatifi sunuyor. Pembe, 


ürünlerinden “Fora Fit” siyah zeytin, kırmızı, renklerinin ön planda olduğu 


temizleyicilerden kolayca sıyrılırken 


lezzetten vazgeçmeden sağlıklı koleksiyona çocuklar bayılacak. 


Besenmeleyesİormda kalmak geleceğin temizlik anlayışına yeni bir 


siejenle naz eel mez ema yorum getiriyor. Teknolojiyi temizlikle 


dem ediyöi buluşturan yaklaşımıyla kirlere 


karşı güçlü bir koruma kalkanı 
oluşturmayı başarıyor. 


Gülün yumuşak 
... notaları cildinizde 


2 Gül yapraklarından 
NSXE o üretilen Nuxe makyaj 


Huile temizleme yağı, yüzü ve Mutlak güzelliğiniz için 
A ele gözleri temizliyor ve suya Valmont Elixir des Glaciers”in arıları, 
N KIŞA Sn li n e dayanıklı makyaj dahil li ln vu maa nn 
navarza Bal'ın asadı nane . vi. il ekleyerek oluşturduğu Essence of Bees 
iel üzdeki tüm makyajı emme iL 
akli Bull” vöcul direncini b y kyaj Koleksiyonu'nda; korunan ve gözetilen 


nazikçe gideriyor. 1) güzellikler için şu 3 ürün yer alıyor: Cure 


artırıyor, yorgunluğu alıyor p i h 
yel Şelg 9 Ev <İ >. Majestueuse, Masgue Majestueux ve S&rum 


yoğun aromaya sahip lezzetiyle a, > Majestuevx Vos Yeux. Doğal bileşenlere sahip 


sofralara keyif katıyor. koleksiyon ile cilt daha yumuşak, parlak ve 
genç bir görünüm kazanıyor. 


Fıstık severlere... . 


Sürülebilir çeşidi ile bütün sandviçlerinize 


CAMAŞIRLARDA yumuşacık tat veren Calve fıstık ezmesi, fıstık 
SAF RAN ESİNTİSİ sevenler için vazgeçilmez bir lezzet alternatifi 


olmaya devam ediyor. Ayrıca sağlıklı ve 
ufak bir kaçamak yapmak isteyenler de 
tanınan temizlik ürünleri light çeşidini tüketebiliyor. 


markası ABC, yumuşatıcı 


Türkiye'nin en fazla 


: 
Doldur kullan! 


Billur Tuz, Premium seramik değirmenli cam 
Kavanozda Deniz Tuzu yeniden doldurulabilme 
özelliğine sahip. Kavanozu yeniden doldurabilmek 
için üretilen Poşet Deniz Tuzu ise şimdi pratik kilitli 
poşetinde satışa sunuluyor. 


kategorisinde bir yeniliğe mz 
daha imza attı. ABC 
Parfumia Safran ile safran 
çiçeğinin eşsiz kokusu 
Türkiye'de ilk kez konsantre 
yumuşatıcı kategorisinde 


tüketicilerin beğenisine 


sunuluyor. 
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12-13 Ocak 2018 
İstanbul CNR Fuar Merkezi 
Hall 1 


mammashow 
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5 “e OTURUM KONULARI 
j — <BR j » A'dan Z'ye Hamilelik ve Doğum Yöntemleri 
i * Yaşasın Bebeğim Oldu 
»* Anneyim Güzelim 
* Bebeklerde Sağlıklı Beslenme ve İştahsız Çocuklar 
i »* Bebekten Sonra Evlilik Halleri 
e »* Bebeklik Döneminde Oyun ve Uyku 
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